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| ಮುನ್ನುಡಿ 


" ಆರಾಗ್ಯವೇ ಭಾಗ್ಯ'' ನಾವೆಲ್ಲರಾ ಅನೇಕ ಬಾರಿ ಕೇಳಿ ಒಪ್ಪಿಕಾಂಡಿರುವ ನುಡಿ. ಆದರೆ 
ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಬಡಜನರು ಮಿಕ್ಕೆಲ್ಲ ಭಾಗ್ಯದಿಂದ ವಂಚಿತರಾದಂತೆ ಆರೋಗ್ಯ ಭಾಗ ದಿಂದಲಾ 
ವಂಚಿತರು. 

ಗ್ರಾಮೀಣ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆಯು ಕಳೆದ ಎರಡು ದಶಕಗಳಿಂದ ಮೈಸುರು, 
ಮಂಡ್ಕ ಹಾಗಾ ಚಾಮರಾಜನಗರದ ಕಾಳಚೆಪ್ರ ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಜನರ ಸಮಗ್ರ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗಾಗಿ 
ಶ್ರಮಿಸುತ್ತಿದೆ. ಸಮುದಾಯದ ಅಭಿವೃದ್ದಿಯಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯವು ಒಂದು ಪ್ರ ಮುಖ ಅಂಶವೆಂದು 
ಮನಗ೦ಡು ಸಮುದಾಯಾಧಾರಿತ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ನಡೆಸಿಕೊಂಡು ಬಂದಿದ್ದೇವೆ. 


1984 ರಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಕಾಳಚೆಪ್ರ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಕೆಲಸವನ್ನು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ಅಲ್ಲಿನ ಪರಿಸ್ಲಿ ಶಿಯು 
ತೀರ ಕೆಳಮಟ್ಟ ದಲ್ಲಿತ್ತು. ಮಾಲಭಾತ ಸೌಲಭ್ಯ ಇಂಡ ವಂಚಿತರಾಗಿ, ಸ್ವಚ್ಚತೆ ಇಲ್ಲದೆ , 
ಶೌಚಾಲಯ ಇಲ್ಲದೆ ಮತ್ತು ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿನ ಸೌಲಭ್ಯವಿಲ್ಲದೆ, ಎದ್ಕಾಭ್ಕಾಸದ ಕಾರತೆಯು 
ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡು ಬರುತ್ತಿದ್ದು ಶೇ. 80% ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳು ಚಿಕ್ಕ ವಯಸ್ಸಿ ನಲ್ಲಿ ಮದುವೆ 
ಆಗುತ್ತಿ ದ್ದರು. ಶಿಶುಮರಣ ಶೇ. 35-40% ಇದ್ದು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಕಿವಿ ಸೋರುವುದು, ಕಜ್ಜಿ, 
ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗಗಳು ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು. ಎಲ್ಲಿ ನೋಡಿದರಲ್ಲಿ ಕಸ, ಕೌಳಚೆನೀರು, Wr 
ಗಾಡಾಗಿತ್ತು. ಈ ಆರೋಗ್ಯ ಸಮಸೆ ಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿ ನವು ಜನರೇ ಪರಿಹರಿಸಬಹುದಾದವು. 
ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಮಾಡಿಸಿ ಸರ್ಕಾರಿ ಸೌಲಭ್ಯ ಗಳನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಉತೆ ಶ್ವೇಜಿಸಿ ಜನರೆಲ್ಲ 
ಸೇರಿ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಕಾಳಜಿವಹಿಸುವಂತೆ ಮಾಡಿದ್ದ ರಿಂದ ಇಂದು ಪರಿಸ್ಥಿತಿ ಶೇ.90 ರಷ್ಟು 
ಉತ್ತಮಗೊಂಡಿದೆ. 

pe 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದಂತೆ ನಾರಾರು ಸ್ಮಕಗಳು, ಕೈ ಪಿಡಿಗಳಿದ್ದಡಾ , 
ಸಾಮಾನ್ಯ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ, ಚಿಕ ದಾಗಿ ಹ್‌ ಒಂದು ಕಿರುಪುಸ್ತಕದ ಕಾರತೆಯಷ್ಟು 


ನಾವು ಹಲವು ಬಾರಿ ಎದುರಿಸಿದ್ದೇವೆ. ಈ ಕೊರತೆಯೇ ನಿಮ್ಮ ಮುಂದಿರುವ ಪುಸ್ತಕ ಢಃ | 
ಪ್ರೇರೇಷಣಿ. ಬಟ್ಟೆ... 


| 

ವೈಯಕ್ತಿ ಕ ಹಾಗಾ ಪರಿಸರ ಸ್ವಚ್ಚತೆ, ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ, ಮಾರಕ ರೋಗಗಳು, ಸಾಮಾನ್ಯ 
ಹಾಗಾ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು, ಹರಡುವ ವಿಧಾನ, ತಡೆಗಟ್ಟು ವಿಕೆ, ಸುಲಭ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಳು, ಮನೆಮದ್ದು, ಗರ್ಭಿಣಿ, ಬಾಣಂತಿ ಮತ್ತು ಮಗುವಿನ ಅರೈಕೆ ಇಂತಹ ಅನೇಕ 
ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ ತಿಳಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿ ಸಿದ್ದೇವೆ. 


ಈ ಕಿರುಹೊತ್ತಿ ಗೆಯು ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರಿಗೆ ,ಸ್ವ ಯ೦ಸೇವಾ ಸಂಸ್ಥೆಗಳ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರಿಗೆ 
ಹೆಚ್ಚು ಓದಿಲ್ಲದವರಿಗಾ ಸಹ ಉಪಯುಕ್ತ ವೆಂದು ಭಾವಿಸುತ್ತೇವೆ. .. 

ನಮ್ಮ ಈ ಪ್ರಯತ್ನ ಸಫಲಗೌಾಳ್ಳುವಲ್ಲಿ ಸಹಕರಿಸಿದವರನ್ನು ಈ 
ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ನೆನೆಯಲೇಬೇಕು. ಶ್ರೀ ಜಾಯ್‌ ಮಾಲಿಕಲ್‌ ಮತ್ತು ನನ್ನ ಸಲಹೆ 
ಸಹಕಾರದೊಂದಿಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಮಾಲಗಳಿ೦ದ ವಿಷಯ ಸಂಗ್ರ ಹಿಸಿ ಮಾದಲ ಹಸ್ತ ಪ್ರತಿಯನ್ನು 
ಸಿದ್ದ ಪಡಿಸಿದ ಶ್ರೀಮತಿ ಲಿಲ್ಲಿ, ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮದ ಸಂಯೋಜಕರು, 
ಆರ್‌.ಎಲ್‌.ಹೆಚ್‌.ಪಿ ಇವರ ಪರಿಶ್ರಮ ಶ್ಲಾಘನೀಯ. ಪುಸ್ತಕದ ಬರವಣಿಗೆ ಹಾಗಾ ವಿಷಯ 
ಮಂಡನೆಗೆ ತಮ್ಮ ಅಮಾಲ್ಕ ಸಲಹೆಗಳನ್ನು ನೀಡಿದ ಡಾ.ಮಹೇಶ್‌, ಡಾ.ರಾಜೇಂದ್ರ 
ಮತ್ತು ಫಾದರ್‌ ಜೋಸೆಪ್‌ ಚಿತ್ತಾರ್‌ ಇವರಿಗೆ ನನ್ನ ಹೃತ್ಪಾರ್ವಕ ಕೃತಜ್ಞತೆಗಳು ಹಾಗಾ 
ಸಲಹೆಗಳನ್ನು ನೀಡಿರುವ ಶ್ರೀ ವೆಂಕಟೇಶ್‌, ಸಹ ನಿರ್ದೇಶಕರು ಮತ್ತು ಸಿಬ್ಬಂದಿ 
ವರ್ಗದವರಿಗು, ಪುಸ್ತ ಕ ವಿನ್ಮಾಸ ಮಾಡಿದ ಪ್ರೀ ರಫೀಕ್‌ ಉಪ್ಪಿ ನಂಗಡಿ ಯವರಿಗೆ ಹಾಗಾ 
ರೇಖಾಚಿತ್ರಗಳನ್ನು ರಚಿಸಿದ ಬಿ.ಆರ್‌. pial ಅವರಿಗೂ ನನ್ನ ಕೃತಜ್ಞತೆಗಳನ್ನು 
ಸಲ್ಲಿಸುತ್ತಿದ್ದೇನೆ. 


ಶ್ರೀಮತಿ ಫಿಲೋಮಿನಾ ಯ್‌ 
ನಿರ್ದೇಶಕರು 


ಸರ್ವಢಿಗಾ ಆರೋಗ್ಯ 


'ಸರ್ವರಿಗಾ ಆರೋಗ್ಯ - 2000 ಇಸವಿಯಲ್ಲಿ “ ಇದು ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಜನತೆಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಸರ್ಕಾರಗಳ ಒಣ ಭರವಸೆಯಾಗಿಯೇ ಉಳಿದಿದೆ. ಎಡ್ಸ್‌ ಹೆಮ್ಮಾರಿಯ ಅಲೆ ನಮ್ಮನ್ನು ಸುತ್ತುಗಟ್ಟುವ 
ತನಕ ನಮ್ಮ ಸರ್ಕಾರ ಕೈ ಕಟ್ಟಿ ಕುಳಿತಿದ್ದರ ಫಲ ಸರ್ತರಿಣಾ ಆರೋಗ್ಯ” `ಈಗ ಕೈಗೆಟುಕುವುದೇ 
ಇಲ್ಲ. ಒಂದು ಕಡೆ ಅಶುಚಿತ್ವ, ಅನೈರ್ಮಲ್ಯ ಹಾಗು ಆರೋಗ್ಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಸರಿಯಿಲ್ಲದಿರುವುದು 
ಈ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಕಾರಣವಾದರೆ, ಶೋಷಿತ ವರ್ಗದ ನಾರಾರು ಜನರು ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು, ಕಾಳಜಿ 
ಹೊಂದಿಲ್ಲದಿರುವುದು ಇನ್ನೊ೦ದು ಕಡೆ ಸಮಸ್ಯೆಯನ್ನು ಉಲ್ಬಣಿಸಿದೆ. 


ಒಬ್ಬ ವೈದ್ಯೆಯಾಗಿ ಹಾಗಾ ಆರ್‌.ಎಲ್‌.ಹೆಚ್‌.ಪಿ ಸಮಿತಿಯ ಅಧ್ಯಕ್ಷೆಯಾಗಿ, ಈ ಸಂಸ್ಥೆಯು 
ಆರೋಗ್ಯ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಸುಮಾರು ಎರಡು ದಶಕಗಳಿಂದ ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತಿರುವ ಕೆಲಸವನ್ನು ನಾನು ಅತ್ಯ೦ತ 
ಆಸಕ್ತಿಯಿಂದ ಗಮನಿಸಿದ್ದೇನೆ. ಮೈಸಾರು, ಮಂ೦ಡ್ಕ ಹಾಗಾ ಚಾಮರಾಜನಗರ ಜಿಲ್ಲೆಗಳ 
ಕೊಳಚೆಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಸಮುದಾಯಾಧಾರಿತ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕ್ರ ಮವನ್ನು ಹಲವಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ 
ಯಶಸ್ವಿಯಾಗಿ ನಡೆಸಿದೆ. ' 


ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಎಲ್ಲ ಮಖಾಲ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿರುವ ಈ ಕಿರುಹೊತ್ತಿಗೆಯ 
ಸಿದ್ಧತೆಯಲ್ಲಿರುವ ಅಪಾರ ಪರಿಶ್ರ ಮವನ್ನು ನಾನು ಮೆಚ್ಚುತ್ತೇನೆ. ಪುಸ್ತಕದ ಸರಳ ಭಾಷೆ ಮತ್ತು 
ಶೈಲಿ ಕಡಿಮೆ ಶಿಕ್ಷಣವಿರುವವರುಾ ಸಹ ಸುಲಭವಾಗಿ ಅರ್ಥಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುಲು ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. 


ಆರ್‌.ಎಲ್‌.ಹೆಚ್‌.ಪಿಯ ಈ ಪ ಪ್ರಶಂಸನೀಯ ಪ ಪ್ರ ಇ ಅದರ ಹಿಂದಿರುವ ಜ್ಞಾನ ಸ ಸಸ ನ್ನು 
ನಾನು ಅಭಿನಂದಿಸುತ್ತೇನೆ. ಈ ಪ ಪುಸ್ತ ಕವು 
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"ಸರ್ವರಿಗಾ ಆರೋಗ್ಯ '' ' ಇದು ಕೇವಲ ಘೋಷಣಿಯಾಗಿ ಉಳಿಯದೆ ಕಾರ್ಯರೂಪಕ್ಕೆ ಬರಬೇಕೆಂದರೆ 
ಸರ್ಕಾರ ಹಾಗಾ ಸರ್ಕಾರೇತರ ಸಂಸ್ಥೆಗಳ ನಿರಂತರ ಪ್ರಯತ್ನ ಅತ್ಯವಶ್ಶ ಮಾನವನ ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯಲ್ಲಿ 
ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯದ ಮಹತ್ವ ವನ್ನು ಮನಗಂಡು ಗ್ರಾಮೀಣ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ 
ಸಂಸ್ಥೆಯು ಹಲವಾರು ವರ್ಷಗಳಿಂದ ಈ ನಿಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಶ್ರಮಿಸುತ್ತಿದೆ. ಕೊಳಚೆಪ್ರ ದೇಶದ ಜನರ 
ಅಭಿವೃದ್ದಿಗಾಗಿ ದುಡಿಯುತ್ತಿರುವ ಈ ಸ್ವಯಂಸೇವಾ ಸಂಸ್ಥೆ ಆರೋಗ್ಯ ಇಲಾಖೆಯ ಹಲವಾರು 
ಕಾರ್ಯಕ್ರ ಮಗಳಿಗೆ ಸಹಯೋಗ ನೀಡಿ ಸಫಲಗೊೌಳಿಸಿದೆ. 


ನಿಮ್ಮ ಮುಂದಿರುವ ಸಮುದಾಯ ಆರೋಗ್ಯ ಕಿರುಹೊತ್ತಿಗೆಯು ಆರೋಗ್ಯದ ಮಾಲ ವಿಷಯಗಳನ್ನು 
ತಿಳಿಸುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಶಿಕ್ಷಣವಿಲ್ಲದವರಿಗಾ ಅರ್ಥವಾಗುವಂತೆ ಸರಳವಾದ ಶೈಲಿಯಲ್ಲಿ ಬರೆದಿರುವುದು 
ಎಲ್ಲರ ಮನಮುಟ್ಟುತ್ತದೆ. ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ೦ತೆ ಕೆಲಸಮಾಡುತ್ತಿರುವ ಎಲ್ಲರಿಗಾ ಒಂದು 
ಉತ್ತಮ ಕಿರುಪುಸ್ತಕವೆಂದು ನನ್ನ ಭಾವನೆ. 


ಹಲವಾರು ಮಾಲಗಳಿ೦ದ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರ ಹಿಸಿ ಈ ಕಿರುಹೊತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಸಿದ್ದಪಡಿಸಿದ ಪರಿಶ್ರಮ 
ಶ್ಲಾಘನೀಯ. 


ಈ ಪುಸ್ತಕವು ಅನೇಕರಿಗೆ ಉಪಯುಕ್ತ ವಾಗಲೆಂದು ಅಶಿಸುತ್ತಾ ನನ್ನ ಅಭಿನಂದನೆಗಳನ್ನು ಈ ಪುಸ್ತಕ 
ಪ್ರ ಕಾಶಕರಿಗೆ ಸಲ್ಲಿಸುತ್ತೇನೆ. 


ಡಾ. ಶಿವಮಾರ್ತಿ 
ಜಿಲ್ಲಾ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಕುಟುಂಬ ಕಲಾ ಾಧಿಕಾರಗಳು . 


a 
ಪಃ 
pd 


ಇಂ 


ಪ್ರಶಂಸನೀಯ 
ಗ್ರಾಮೀಣ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆಯ ಮಾಲಕ ಸಮುದಾಯ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರಿಗೆ ' 
ನೆರವಾಗಲು ಬಂದಿರುವ ಈ ಪುಸ್ತಕ ಪ್ರಶಂಸನೀಯ. ಸರಳವಾಗಿ ಮತ್ತು ನಿಖರವಾಗಿ 
ಮಾಹಿತಿಯೊಂದಿಗೆ ತಿಳುವಳಿಕೆಯನ್ನು ಕಾಡಲು ಈ ಪ್ರ ಕಟಣಿಯು ಸ೦ಮಾರ್ಣ ಮತ್ತು ಒಳ್ಳೆಯ 


ಪ್ರ ಯತ್ನ ಮಾಡಿದೆ. ಸಮುದಾಯದ ಜನರಿಗೆ ಉಪಯೋಗವಾಗಲಿ ಎಂದು ಹಾರೈಸುತ್ತೇನೆ. 


ಡಾ.ಎ.ಎನ್‌. ರಾಜೇಂದ್ರ 

ಅಧ್ಯಕ್ಷರು, ಮಕ್ಕಳ ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರ ಶಾಖೆ 
ಮೈಸುಾರು 

ಮಕ್ಕಳ ತಜ್ನರು 


ಕಿಳಿನಂದನಾರ್ಹ 


ಸಮುದಾಯದ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರಿಗಾಗಿ ಪ್ರಕಟಿಸಿರುವ ಈ ಕೈಪಿಡಿ ಅಭಿನಂದನಾರ್ಹ. ಮಹಿಳೆ 
ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ, ಮಕ್ಕಳ ಆರೋಗ್ಯದ ಮತ್ತು ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರಾಗಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮತ್ತು 
ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಚುಚ್ಚು ಮದ್ದುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ವಿವರಗಳು ಸುಲಭ ಶೈಲಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿಬಂದಿದೆ. 
ಹದಿಹರೆಯದ ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳ ಬಗ್ಗೆಯಾ ಗಮನ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಈ ಪುಸ್ತಕ ಸಮುದಾಯದ 
ಕಾರ್ಯಕರ್ತರ ಮುಾಲಕ ನಮ್ಮ ಸಮುದಾಯದ ಜನರಿಗೆ ಉಪಯೋಗವಾಗುವುದರಲ್ಲಿ 
ಅನುಮಾನವಿಲ್ಲ. 


ಡಾ.ಬಿ. ಮಲ್ಲಿಕಾ 

ವೈದ್ಯಾಧಿಕಾರಿ 

ಸಮಗ್ರ ಬಾಲವಿಕಾಸ ಯೋಜನೆ (ನಗರ) 
ಮೈಸುರು ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳ ತಜ್ಞರು 


ಆಥೋಾಗ್ಯವೇ ಭಾಗ್ಯ 


" ಆರೋಗ್ಯವೇ ಭಾಗ್ಯ” ಆರೋಗ್ಯ ಒಂದಿದ್ದರೆ ಎಲ್ಲವೂ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಆರೋಗ್ಯ ಪ್ರ ತಿಯಾಬ್ಬರ 
ಬದುಕಿನಲ್ಲೂ ಅತಿ ಮಹತ್ವವಾದುದು. ಕಲಿತವರಿಗೆ ಇದು ದೌರಕಿದರಾ ಅನಕ್ಷರಸ್ತ ರಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯದ 
ಅರಿವು ತುಂಬಾ ಕಡಿಮೆ. ಜನಸಾಮಾನ್ಮರಿಗಂತೂ ಇದರ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚೇ ಇದೆ. 


ಸಮುದಾಯ ಆರೋಗ್ಯ ಒಂದು ಅತಿ ಮುಖ್ಯವಾದ ಅಂಶ. ಇಲ್ಲಿನವರೆಗೆ ಕನ್ನಡದಲ್ಲಿ : 
ಜನಸಾಮಾನ್ಯರಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯ ಮಾಹಿತಿಗಳು ಸಿಗುತ್ತಿಲ್ಲಾ ಎಂದೇ ಹೇಳಬೇಕು ಅಥವಾ ಅತಿ ವಿರಳವಾಗಿ ' 
ಲಭ್ಯವಾಗುತ್ತಿವೆ. ಗ್ರಾಮೀಣ ಜನರ ಹಾಗಾ ಹಿಂದುಳಿದ ಸಮುದಾಯಗಳೊಟ್ಟಿಗೆ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುವವರಿಗೆಲ್ಲಾ ಅಂದರೆ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿರಬಹುದು !ಸ೦ಸ್ಥೆ ಯಿರಬಹ್ರದು ಅವರಿಗೆ ಒಂದು 
ಸಮಸ್ಯೆ ಎದುರಾಗುತ್ತದೆ. ಅದೇನೆಂದರೆ ಕನ್ನಡ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ ಸರಿಯಾದ ಲೇಖನಗಳಿಲ್ಲದಿರುವುದು 
ಎದ್ದು ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಈ ನಿಟ್ಟ ನಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು ಪ್ರಯತ್ನಗಳು ನಡೆದಿಲ್ಲವೆ೦ದೇ ಹೇಳಬೇಕು. 


ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಮನಗಂಡು " ಗ್ರಾಮೀಣ ಶಿಕ್ಷಣ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಸ್ಥೆ " ಈ 
ಕಿರುಹಾತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಹೊರತರುತ್ತಿದೆ. ಜನಸಾಮಾನ್ಯರ ಆರೋಗ್ಯ ದೃಷ್ಟಿ ಯಿಂದ ಈ ಲೇಖನಗಳು 
ಮತ್ತು ಮಾಹಿತಿಯು ಅತೀ ಮುಖ್ಯವಾದವೇ. ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರಿಗೆ ಕಾಡಾ ಇದು 
ಸಹಾಯಕವೇ ಆಗಿದೆ. ಈ ಪ್ರಯತ್ನಕ್ಕೆ ಯಶಸ್ವಿ ದಾರೆಯಲಿ ಎಂದು ಹಾರೈಸುತ್ತೇನೆ. 


ಶುಚಿತ್ರವು ಮಾನಸಿಕ... 
ಸಮತೋಲನ ಹಾಗೂ 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ಎಲ್ಲಾ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಅಥವಾ 
ಎಲ್ಲಾ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಸ್ವಚ್ಛತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು 
ಬಂದರೆ ಆ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ 
ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿತಿ ಇದೆ ಎಂದು 
ಅರ್ಥ. ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ನಮಗೆ ಗೌರವವೂ 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಭಯು 


ಮುಸು 


* ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಆರೋಗ್ಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆ 


PS 


SRE ಫಾ ಘಾ ಆಲಭಳರಫಲ ಗ್‌ ಗಗಿಗಿಲಲಲಗಾಗಗಗ ಗಿ 


ಸ್‌ 
ಸ 1 

i 
4... 
ಸ ಸ 


111 


ಆರೋಗ್ಯ ಎಂದರೇನು? 


ಕೇವಲ ರೋಗಗಳು ಇಲ್ಲದಿರುವುದು 
ಮಾತ್ರವಲ್ಲ, ದೈಹಿಕವಾಗಿ, ಸಾಮಾಜಿಕವಾಗಿ, 
ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ, ಆರ್ಡ್ಗಿಕವಾಗಿ ಮತ್ತು 
ಆಧ್ಯಾತ್ಮಿಕವಾಗಿ ಉತ್ತಮವಾಗಿರುವ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಆರೋಗ್ಯ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. | 


ದೈಹಿಕ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಯಾವ ಯಾವ 
ಅಂಶಗಳು ಬೇಕು? 


ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಮತ್ತು ಪರಿಸರ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, 
ಉತ್ತಮ ವಾತಾವರಣ, ಶುದ್ಧಗಾಳಿ, ಮಾನಸಿಕ 
ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ. 


ಸ್ವಚ್ಛತೆ: - 


ಶುಚಿತ್ವವು ಮಾನಸಿಕ ಸಮತೋಲನ ಹಾಗೂ 
ಶಾಂತಿಯನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಾ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ 
ಅಡ'ವಾ ಎಲ್ಲಾ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ನಾವು 
ಸ್ವಚ್ಛತೆಯನ್ನು ಕಾಪಾಡಿಕೊಂಡು ಬಂದರೆ ಆ 
ಸ್ವಳಗಳಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ ಹಾಗೂ ಸುಸ್ಥಿತಿ ಇದೆ ಎಂದು 
ರ್ಥ. ಸ್ವಚ್ಚವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ನಮಗೆ 
ಔರವವೂ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ೧ 


ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಚತೆ :- 


ಉತ್ತಮವಾದ ಆರೋಗ್ಯ ಹೊಂದಲು ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಹು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಬೇಕು ನಮ್ಮನ್ನು ಬಾದಿಸುತ್ತಿರುವ 
ಅನೇಕ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ಅಭಾವವೇ ಕಾರಣ. ಕೊಳೆಯುವ ಜೈವಿಕ ವಸ್ತು, ತೇವಾಂಶ, ಧೂಳು, ಕೊಳೆ, 
ಬೆಳಕಿನ ಕೊರತೆ ಇರುವ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ರೋಗಾಣುಗಳಾದ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ, ವೈರಸ್‌, ಫಂಗಸ್‌ಗಳು ಬದುಕಿ ಅತೀ 
ವೇಗದಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ ಸಂಖ್ಯಾವೃದ್ಧಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ವಾಂತಿ, ಭೇದಿ, ಗಂಟಲುಬೇನೆ, ಧನುರ್ವಾಯು, 
ಕ್ಷಯರೋಗ, ಆಮಶಂಕೆ, ಶ್ವಾಸಕೋಶ - ನಾಳದುರಿತ (ಕೆಮ್ಮು, ದಮ್ಮು) ಚರ್ಮದ ರೋಗಗಳು, ಕಣ್ಣುಬೇನೆ, 
ಲಿವರ್‌ ಕಾಯಿಲೆಗಳು, ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಜಂತು, ಜನನಾಂಗದ ರೋಗಗಳು, ಇನ್ನೂ ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳು 
ಬರುತ್ತವೆ. | 


ಶಾರೀರಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ :- 


ನಮ್ಮ ದೇಹವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವ ಭದ್ರ ಕೋಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಪ್ರಮುಖವಾದದ್ದು ನಮ್ಮ ಚರ್ಮ. ಈ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ 
ಬೆವರನ್ನು ಉತ್ಪಾದಿಸುವ ಹಾಗೂ ಜಿಡ್ಡನ್ನು ಉತ್ಪಾದಿಸುವ ಗ್ರಂಥಿಗಳಿವೆ. ಕಂಕುಳು, ತೊಡೆ ಸಂದಿ, ಜನನಾಂಗದ 
ಸುತ್ತಲಿನ ಬೆವರ ಗ್ರಂಥಿಗಳು ವಿಶಿಷ್ಟ ವಾಸನೆಯ ಬೆವರನ್ನು ಉತ್ಪಾದಿಸುತ್ತವೆ. ಬೆವರಿನ ಮೂಲಕ ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಬೇಡವಾದ ಕಲ್ಮಶ ಪದಾರ್ಥಗಳು ಹೊರ ಬರುತ್ತವೆ, ಹಾಗೂ ದೇಹದ ತಾಪಮಾನವನ್ನು ಒಂದೇ ಮಟ್ಟದಲ್ಲಿ 
ಕಾಯ್ದಕೊಳ್ಳಲು ಬೆವರು ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. ಬೇಸಿಗೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಬೆವರು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಿ ಅದು 
ಆವಿಯಾದಾಗ ದೇಹಕ್ಕೆ ಹಿತವೆನಿಸುತ್ತದೆ. ನಮ್ಮ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿರುವ ಧೂಳು, ಕೊಳೆ, ರಾಸಾಯನಿಕ ಕಣಗಳು, 
ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾ, ಫಂಗಸ್‌, ವೈರಸ್‌ ಮತ್ತು ಏಕಾಣು ಜೀವಿಗಳು ನಮ್ಮ ಚರ್ಮದ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಅವಕಾಶ 
ಸಿಕ್ಕರೆ ದೇಹದೊಳಕ್ಕೆ ನುಗ್ಗಲು ಕಾಯ್ದು ಕೂರುತ್ತವೆ. ಶುದ್ಧ ನೀರಿನಿಂದ ಜಿಡ್ಡು ಹೋಗಿಸುವ ಸೀಗೆಕಾಯಿ, ಸೋಪು 
ಉಪಯೋಗಿಸಿ ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ನಮ್ಮ ಶರೀರವನ್ನು ತೊಳೆದು ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡದಿದ್ದರೆ, ಬೆವರಿನಿಂದ ಆವರಿಸಿದ ಜಿಡ್ಡಿನ 
ರಂಧ್ರಗಳನ್ನು ಧೂಳು ಕೊಳೆ ಮುಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಜಿಡ್ಡು ಶೇಖರವಾದಾಗ ಅದು ರೋಗಾಣುಗಳ ಸಂಖ್ಯಾವೃದ್ಧಿಗೆ 
ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಗ ಮುಖದಲ್ಲಿ ಮೊಡವೆಗಳೇಳತ್ತವೆ. ಮೊಡವೆಗಳು ಕೀವಾಗುತ್ತವೆ. ಮೈಯ ಇತರ ಭಾಗಗಳಲ್ಲಿ 
ಕುರುಗಳೇಳುತ್ತವೆ. ಬಾಷ್ಟು (ಫಂಗಸ್‌) ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಬೆಳೆದು ಚರ್ಮ ರೋಗವನ್ನುಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 
(ಉದಾ:ಹುಳುಗಡ್ಡಿ ಸಿಬ್ಬು, ಇತ್ಯಾದಿ)ಧೂಳಲ್ಲಿ ಧನುರ್ವಾಯು ರೋಗಾಣುವಿದ್ದರೆ ನಮ್ಮ ಚರ್ಮದ ಗಾಯದ 
ಮೂಲಕ ಪ್ರವೇಶ ಮಾಡಿ ಪ್ರಾಣಾಂತಿಕ ಧನುರ್ವಾಯು ರೋಗವನ್ನುಂಟು ಮಾಡಬಹುದು. 


ಮಲದಲ್ಲಿರುವ ಪರಾವಲಂಬಿ ಜೀವಿಗಳ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ನಮ್ಮ ಕೈ ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡು ಕ್ರಮೇಣ 
ಬಾಯಿ ಮುಖಾಂತರ ಕರುಳನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಅಲ್ಲಿ ಮನೆ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ಕೊಕ್ಕೆಹುಳುಗಳ ಮರಿಗಳು ನೇರವಾಗಿ 
ಚರ್ಮವನ್ನು ಸೀಳಿ ರಕ್ತ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಕರುಳಿಗೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಜಂತುಹುಳು, ಲಾಡಿಹುಳು, ದಾರದ ಹುಳುಗಳು ಹೆಚ್ಚಿ, 
ರಕ್ತಹೀನತೆ ನಮ್ಮನ್ನು ಬಾದಿಸತೊಡಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರತಿದಿನ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು ಆರೋಗ್ಯದಿಂದಿರಲು 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದು ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿದಾಗ ಮೈ ಮನಸ್ಸು ಉಲ್ಲಾಸಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರತಿದಿನ ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಕೈ ಕ್‌ ಬಹುಬೇಗ ಮಲಿನಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗಿ ದಿನಕ್ಕೆ ಹಲವು ಸಲ ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯಬೇಕು. 
ಹೊರಗೆ ಹೋಗಿ ಮನೆಯೊಳಗೆ ಬಂದಾಗ ಕೈಕಾಲು ತೊಳೆಯಬೇಕು. ಇಲ್ಲ ದಿದ್ದರೆ ಹಾದಿ ಬೀದಿಯ 
ರೋಗಾಣುಗಳು/ಹೊಲಸು ಮನೆಯೊಳಗೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮುಟ್ಟುವ ಮೊದಲು, 
ಸಣ್ಣ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಎತ್ತಿಕೊಳ್ಳುವ ಮೊದಲು, ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಯ ನಂತರ ಕೈಗೆ 
ಅಂಟಿರಬಹುದಾದ ಮಲದ ಕಣಗಳನ್ನು ಪರಾವಲಂಬಿ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ನಿವಾರಿಸಲು ಸೋಪು ಹಾಕಿ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಉಜ್ಜಿ 


ತೊಳೆಯಬೇಕು. 


ಉಗುರುಗಳು :- 


ಉಗುರು ಚರ್ಮದ ಒಂದು ಭಾಗ . ಸ್ವಲ್ಪ ಉದಾಸೀನ ಮಾಡಿದರೆ ಕೊಳೆ ರೋಗಾಣುಗಳ ವಾಸ 
ಸ್ಥಾನಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಉಗುರುಗಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸಬೇಕು. 


ಕೂದಲುಗಳು :- 


ಕೂದಲಿನ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಗ್ಗೆ ವಿಶೇಷ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ಕೂದಲನ್ನು ಬಾಚಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಗಂಟು ಕಟ್ಟಿ ಹೇನು ಆಗುತ್ತವೆ. ಕಂಕುಳು ಜನನಾಂಗದ ಕೂದಲನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ಇಡಬೇಕು. ಪುರುಷರು ತಮ್ಮ 
ಜನನಾಂಗದ ಚರ್ಮವನ್ನು ಹಿಂದೆ ತಳ್ಳಿ ಅಲ್ಲಿ ಸಂಗ್ರಹವಾಗುವ ಸ್ಮೆಗ್ಮಾ (Smegma - ಬಿಳಿ ವಸ್ತು) ವನ್ನು 
ತೊಳೆದು ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಹಾಗೆಯೇ ಮಹಿಳೆಯರು ದಿನಕ್ಕೆ 2 
ಸಲವಾದರೂ ತಮ್ಮ ಜನನಾಂಗವನ್ನು ನೀರಿನಿಂದ 
ತೊಳೆದು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಡಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಘಂಗಸ್‌ | ಸೋಂಕಾಗಿ 
ದುರ್ವಾಸನೆಯುಕ್ತ. ಬಿಳಿ ಸೆರೆಗು 
ಹೋಗಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಹಲ್ಲು, ಒಸಡು ಮತ್ತು ಬಾಯಿ 


ಬಾಯಿಯ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಗ್ಗೆ ಗಮನ 
ಕೊಡದವರು ಬಾಯಿ ತೆಗೆದರೆ 
ದುರ್ವಾಸನೆ ಬಂದು ಇತರರು ದೂರ 
ಹೋಗುವಂತಾಗತ್ತ ದೆ. ಹಲ್ಲು ಕೀವು ಕಟ್ಟಿ ಒಸಡು 
ೂದಿಕೊಂಡು ಕೀವಾಗಿ ಹಲ್ಲು ಕುಳಿ ಬಿದ್ದು ಹಲ್ಲು ನೋವು ಉಂಟಾಗಿ ಬಾಧೆ 
ಕಾದರೆ ಬಾಯಿ ಭಾ ದ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡ ಬೇಕು. ಇಷ್ಟ 


ಖ್ಯ 


ಆಮ್ಲಗಳ ಕಾರ್ಯಾಚರಣೆಗೆ ಒಳಗಾಗಿ ಕೊಳೆಯತೊಡಗುತ್ತದೆ. ದುರ್ವಾಸನೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲು ರಿ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಪ್ರತಿಸಲ ಆಹಾರ ಸೇವನೆಯ ನಂತರ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕಳಿಸುವುದು ಮತ್ತು 


ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ರಾತ್ರಿ ತಪ್ಪದೆ ಹಲ್ಲುಜ್ಜುವುದು ನಮ್ಮ ದೈನಂದಿನ ಅಭ್ಯಾಸವಾಗಬೇಕು. ಮಧ್ಯೆ ಮಧ್ಯೆ ತಿನ್ನುವುದು, 
ಹೆಚ್ಚು ಸಿಹಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. 


ಕಣ್ಣು, ಕಿವಿ, ಮೂಗು :- 


ಧೂಳು, ಕಸದಿಂದ, ರಾಸಾಯನಿಕ ಅನಿಲಗಳಿಂದ, ಕ್ರಿಮಿ ಕೀಟಗಳಿಂದ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಸ್ನಾನ 
ಮಾಡುವಾಗ ಹಾಗೂ ರಾತ್ರಿ ವೇಳೆ ಮಲಗುವ ಮೊದಲು ಶುದ್ದ ತಣ್ಣೀರಿನಿಂದ ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತೊಳೆಯಬೇಕು. 
ಬೊಗಸೆ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕಣ್ಮುಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ರೆಪ್ಪೆ ಆಡಿಸಿದರೆ ಕಣ್ಣೊಳಗಿನ ಭಾಗ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ 
ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಹತ್ತಿ ಹಚ್ಚಿದ ಕಡ್ಡಿಯಿಂದ ಕಿವಿಯನ್ನು ಚೊಕ್ಕಟ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಜಿಡ್ಡು, ಕೊಳೆ 
ಸೇರಿ ಗುಗ್ಗೆಯಾಗಿ ರೋಗಾಣುಗಳಿಗೆ ಆಶ್ರಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಕಿವಿ ನೋವು ಕಿವಿ ಸೋರುವ ತೊಂದರೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
ಕಿವಿ ಚೊಕ್ಕಟ ಮಾಡಲು ಯಾವುದೇ ಚೂಪಾದ ವಸ್ತುವನ್ನು (ಕಡ್ಡಿ, ಲೋಹದ ಕಡ್ಡಿ, ಪಿನ್ನು) 
ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. ಹಾಗೆ ಕಿವಿಗೆ ಎಣ್ಣೆ ಹಾಕುವ ಸಂಪ್ರದಾಯವೂ ಒಳ್ಳೆಯದಲ್ಲ. ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವಾಗ 
ಮೂಗಿನ ಹೊಳ್ಳೆಗಳನ್ನು ಚೊಕ್ಕಟ ಮಾಡಿ ಮೂಗಿನೊಳಗಿರುವ ಕೂದಲುಗಳಲ್ಲಿ ಧೂಳು ಮುಂತಾದವು 
ಸೇರುವುದರಂದ ಮೂಗನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಬಟ್ಟೆಗಳು:- 


ನಾವು ಧರಿಸುವ ಬಟ್ಟೆಗಳು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಬೇಕು. ಹರಿದು ಹೋಗಿದ್ದರೂ ಆ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ಒಗೆದು 
ಧರಿಸಿದರೆ ನಮಗೆ ಗೌರವ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಒಳ ಉಡುಪುಗಳಾದ ಕಾಚಾ, ಬ್ರಾ, ಒಳಲಂಗ, ಬನಿಯನ್‌ ಮುಂತಾದ 
ಒಳ ಉಡುಪುಗಳನ್ನು ದಿನ ಬದಲಾಯಿಸಿ ಶುದ್ಧವಾಗಿ ಒಗೆದು ಧರಿಸಬೇಕು. ಈ ಬಟ್ಟೆಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬೆವರು, 
ಶರೀರದ ಲವಣಾಂಶಗಳು ಅಂಟುವುದರಿಂದ ಚರ್ಮರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


ತಗಿಸದ ೫ ಎ 
ಪರಿಸರ ಸ್ವಚ್ಛ ತೆ ಜ್‌ 
ಪರಿಸರ ಎಂದರೇನು? 


ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ವಾತಾವರಣಕ್ಕೆ ಪರಿಸರ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ (ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು, ನೀರು, ಮರಗಿಡ) 


ಮೊದಲಿಗೆ ನಮ್ಮ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. ಮನೆಯೊಳಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಗಾಳಿ 
ಮತ್ತು ಬೆಳಕು ಇರಬೇಕು. ಮನೆಯೊಳಗಿನ ಕೋಣೆಗಳ ಮೇಲ್ಭಾಗ ಮತ್ತು ಮೂಲೆಗಳು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಧೂಳು, ಜೇಡರ ಬಲೆ ಕಟ್ಟಲು ಬಿಡಬಾರದು. ಯಾರಾದರೂ ಹೊರಗಿನಿಂದ ಮನೆಯೊಳಗೆ ಬಂದಾಗ ಆಹಾ 
ಎಷ್ಟು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿದೆ ಎಂದು ಹೇಳಬೇಕು. ಮನೆಯೊಳಗೆ ಸ್ವಚ್ಛವಿದ್ದರೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವ ಸದಸ್ಯರ ಮನಸ್ಸು 
ಸಂತೋಷವಾಗಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ನಾವು ಮಲಗುವ ಹಾಸಿಗೆ, ದಿಂಬುಗಳು, ಬೆಡ್‌ಷೀಟ್‌ಗಳು ಸ _ಚ್ಛವಾಗಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ತಿಗಣೆ, ಚಿಗಟ ಮುಂತಾದವು ಸೇರಿ ನಾವು ನೆಮ್ಮದಿಯಿಂದ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಆದ್ದರಿಂದ 
ಹಾಸಿಗೆ ದಿಂಬುಗಳನ್ನು ಆಗಾಗೆ ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡುತ್ತಿರಬೇಕು. ಬೆಡ್‌ಷೀಟ್‌ಗಳು ಹಾಗೂ ಹೊದಿಕೆಗಳನ್ನು ಸಹ ಆಗಾಗ 
ಒಗೆದು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಇದೆಲ್ಲವೂ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿದ್ದಾಗ ನಾವು ನೆಮ್ಮದಿಯಿಂದ ನಿದ್ರೆ ಮಾಡಬಹುದು ಮತ್ತು 
ಮನೆಯಲ್ಲಿರುವ ಪೀಠೋಪಕರಣಗಳು, ಕಿಟಕಿ, ಬಾಗಿಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಧೂಳು ಇರದಂತೆ ಆಗಾಗ ಒರೆಸಿ ಸ್ವಚ್ಛ 
ಮಾಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ಮನೆಯಲ್ಲಿ ನೆಲವನ್ನು ದಿನಾ ಒರೆಸಿ ಸ್ವಚ್ಛ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮ. ಇಲ್ಲವಾದರೆ 
ಮನೆಯೊಳಗಿನ ಧೂಳಿನಲ್ಲಿ ಡಸ್ಟ್‌ ಮೈಟ್ಸ್‌ (Dustmites)ಎಂಬ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ಕ್ರಿಮಿಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಧೂಳಿನ ಮೂಲಕ 
ಅವು ನಮ್ಮ ಮೂಗನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿದಾಗ ಪ್ರತಿಕ್ರಿಯೆ ಉಂಟಾಗಿ ನೀರು ಒಸರಿ ಸೀನು, ಮೂಗು ಸುರಿಯುವುದು 
ಮತ್ತು ಕೆಮ್ಮು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಅಡುಗೆ ಮನೆ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚಿನ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ನಾವು ಅಡುಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಇಡುತ್ತೇವೆ. ಪ್ರತಿ ಮನೆಯಲ್ಲೂ ಜಿರಳೆ, ನೊಣ, ಸೊಳ್ಳೆ, ಇಲಿ, ಹೆಗ್ಗಣಗಳಿರುತ್ತವೆ. 
ನಮ್ಮ ಅಡುಗೆ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿಟ್ಟು ಒಳ್ಳೆಯ ಗಾಳಿ ಬೆಳಕಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳದಿದ್ದರೆ ಅವು ಅನಾರೋಗ್ಯ 
ತಾಣಗಳಾಗಿಬಿಡುತ್ತವೆ. ನಾವು ಬಳಸುವ ಪ್ರತಿ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಎತ್ತರದ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಮುಚ್ಚಿಡುವ 
ಸಂಪ್ರದಾಯವನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕು. ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಕ್ರಿಮಿ ಕೀಟನಾಶಕಗಳನ್ನು ಬಳಸಿ ನೊಣ, ಸೊಳ್ಳೆ, ಜಿರಳೆ, 
ಇಲಿಗಳನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಅಡುಗೆ ಮನೆ ಸ್ವಚ್ಛತೆಗೆ ಪ್ರಥಮ ಆದ್ಯತೆ ಕೊಡಬೇಕು. ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿದ 
ಯಾವುದೇ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ತೆರೆದಿಡಬಾರದು. ದಿನಕ್ಕೆ ಒಂದೆರಡು ಸಲವಾದರೂ ಒದ್ದೆ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ 
ಇಡೀ ಅಡುಗೆಯ ಮನೆಯ ನೆಲವನ್ನು ಒರೆಸಿ ಒಣಗಿದಂತಿರಲು ಬಿಡಬೇಕು. ಅಡುಗೆ ಮಾಡುವ ಪಾತ್ರೆಗಳು 
ಶುದ್ಧವಾಗಿರಬೇಕು. ಅಡುಗೆ ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಒಲೆ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಬೇಕು. ಒಲೆಯಲ್ಲಿ ಅಡುಗೆ ಮಾಡುವಾಗ ಹೊಗೆ 
ಹೊರಗಡೆ ಹೋಗಲು ಹೊಗೆ ಕೊಳವೆ ಇರಬೇಕು. ಹೊಗೆಯನ್ನು ಸೇವಿಸಿದಾಗ ಕೆಮ್ಮು, ಅಸ್ತಮಾ ಮುಂತಾದ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು ಬರುತ್ತದೆ. 


ಮನೆಯ ಸುತ್ತಲಿನ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ನೀರು ನಿಲ್ಲದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನಿಂತ ನೀರು ಸೊಳ್ಳೆಗಳನ್ನು ಪೋಷಿಸುತ್ತದೆ. 
ಹಾಗೆಯೇ ಮನೆ ಮುಂದೆ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ ಹಾಗೂ ಮನೆ ಮುಂದೆ ಮಕ್ಕಳು 
ಮಲಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಂಡು ಶೌಚಾಲಯಗಳಿದ್ದರೆ ಶೌಚಾಲಯ ಬಳಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 
ಶೌಚಾಲಯ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಅದನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಶ್ರಮಿಸಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಸವನ್ನು ತೆಗೆದು ಬೀದಿಯಲ್ಲಿ 
ಹಾಗೂ ಕಸದ ತೊಟ್ಟಿ ಇದ್ದರೂ ಅದರ ಸುತ್ತ ಮುತ್ತ ಹಾಕುವುದನ್ನು ನೋಡುತ್ತೇವೆ ಮತ್ತು ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌ ಕವರ್‌ 
ಗಳನ್ನು ನಾವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸುತ್ತಿದ್ದು, ಅದನ್ನು ಹಾಗೆ: ಹೊರಗಡೆ ಬಿಸಾಡುವುದಿಂದ ಪರಿಸರ 
ಮಾಲಿನ್ಯವಾಗುವುದರ ಜೊತೆಗೆ ಅದು ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಕರಗದೆ. ಇರುವುದರಿಂದ ಭೂಮಿಯ ಫಲವತ್ತತೆ ನಾಶವಾಗಿ 
ಹಸು ಮುಂತಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳು ಅದನ್ನು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೂ ತೊಂದರೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ 
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ಕಸವನ್ನು ಒಂದು ಗುಂಡಿ ತೆಗೆದು ಅದರಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಅದನ್ನು ಸುಡುವುದು ಉತ್ತಮ ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಊರಿನಲ್ಲಿ 
ಬೋರ್ವೆಲ್‌ ಸುತ್ತ ಮುತ್ತ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ಇಡಬೇಕು ಹಾಗೂ ಪ್ಲಾಸಿ ಕ್‌ ಬಳಕೆಯನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 


ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುವ ಜನಸಂಖ್ಯೆ, ಅನಾರೋಗ್ಯಕರ ಆಧುನೀಕರಣ, ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಕದ ದುಷ್ಪರಿಣಾಮಗಳು 
ಮಾನವನ ಆರೋಗ್ಯದ ಮೇಲೆ ದಿನೇ ದಿನೇ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಾ ಎಲ್ಲಾ ರೀತಿಯ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಚಿಕಿತ್ಸಾ ಪದ್ಧತಿಗಳಿಗೂ 
ಕ್ಲಿಷ್ಟಕರ ಸವಾಲನ್ನು ಒಡ್ಡುತ್ತಿವೆ. ಮಾನವನ ಪರಿಸರವನ್ನು ಜೈವಿಕ ಪರಿಸರ, (ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ಜೀವರಾಶಿ) 
ರಾಸಾಯನಿಕ ಹಾಗೂ ಭೌತಿಕ ಪರಿಸರ (ವಾಯು, ಜಲ, ಶಬ್ದ, ಬೆಳಕು) ಹೀಗೆ ವಿಭಾಗಗಳಾಗಿ ವಿಂಗಡಿಸಬಹುದು. 
ಈ ಪರಿಸರಗಳ ಅಸಮತೋಲನ ಹಾಗೂ ಮಾಲಿನ್ಕ ಯಾವ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಮನುಕುಲದ ಆರೋಗ್ಯದ ಮೇಲೆ 
ಪರಿಣಾಮ ಬೀರಬಲ್ಲದು ಎಂಬುದನ್ನು ವಿಶ್ಲೇಶಿಸಿದಾಗ ಬಹಳಷ್ಟು ರೋಗ ರುಜಿನಗಳನ್ನು ನಮ್ಮ ಪರಿಸರ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ 
ಮೂಲಕ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು ಎಂದು ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. | 


ಭೂಮಾಲಿನ್ಯ ಮತ್ತು ಪರಿಸರ 
ಮಾಲಿನ್ಯ:- 


ಭೂಮಿ ನಮ್ಮ ಪೋಷಣೆಗೆ ಬೇಕಾದ 
ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಡಗಳನ್ನು ಒದಗಿ 
ಸುತ್ತದೆ. ಆಹಾರವಿಲ್ಲದ ಯಾವ 
ಪ್ರಾಣಿಯೂ ಬದುಕಿರಲಾರದು. 
ಮಣ್ಣಿನ ಸವೆತದಿಂದ ಭೂಮಿಯ 
ಭಾ ತಹ ರ್ಮ್‌ ಜಪ ಲವತ್ತತೆ ಕಡಿಮೆ ಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಸ HB ಮಣ್ಣಿನ ಸವೆತ ನಾನಾ ಕಾರಣಗಳಿಂದ 
| ಆಗುತ್ತದೆ. ನದಿ ಉಕ್ಕಿ ಹರಿದುದರ 
ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಅದರ ಪಕ್ಕದ 
ಜಮೀನುಗಳ ಮೇಲ್ಮಣ್ಣು ಕೊಚ್ಚಿ 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅದರಂತೆ ದೊಡ್ಡ ಮಳೆ 
ಬಂದಾಗ ಮಣ್ಣು ಕೊಚ್ಚಬಹುದು. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಭೂ ಸಂಪತ್ತಿನ 
ತ್‌ ಶೇ.53% ರಷ್ಟು ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ 
PE ಗೌ ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಯದ ಹಾವಳಿ ಇದೆ. 


“ರ್ಯಾ... 


ಭೂಸವೆತದಿಂದ ಮೇಲ್ಮಣ್ಣು ಕೊಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಅದರೊಡನೆ ಮಣ್ಣಿನ ಸಾರವೂ ಕೊಚ್ಚಿ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 
ಇದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಜಮೀನಿನ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿರುವ ಶೇ.4.7 ರಷ್ಟು ಸ ಸತು, ಶೇ.5% ರಷ್ಟು 
ಮ್ಯಾಂಗನೀಸ್‌, ಶೇ.11ರಷ್ಟು ಕಬ್ಬಿಣದ ಕೊರತೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡಿದೆ. ಇವೆಲ್ಲವೂ ಬೆಳೆಗೆ ಪೋಷಕ ವಸ್ತುಗಳು. ಸ 
ಲೋಹಗಳು ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು ಕುಸಿಯುತ್ತವೆ. 


ಜಲಮಾಲಿನ್ಯ: - 


ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಲಭ್ಯವಿರುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಶೇ.70% ರಷ್ಟು ಕಲುಷಿತವಾದದ್ದು. ನೇರವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಕ್ಕೆ 
ಯೋಗ್ಯವಲ್ಲದ್ದು. ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳಿಂದ ನದಿಗಳಿಗೆ ಬಿಡಲಾಗುವ ಕಲುಷಿತ ನೀರಿನಿಂದ ಕಾಯಿಲೆ ಹರಡುತ್ತದೆ. 
ಅನೇಕ ಕಾರ್ಯಾನೆಗಳಿಂದ, ನದಿಯ ನೀರನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಂಡು ಕಲುಷಿತವಾದ ನೀರನ್ನು ಆ ನದಿಗೆ ಬಿಡುತ್ತಾರೆ. 
ಡ್ರೈನೇಜ್‌ ಗಳನ್ನು ಸಹ ನದಿಗಳಿಗೆ ಜೋಡಿಸಲಾಗಿರುತ್ತದೆ. ನದಿಗಳಲ್ಲಿ ಅಸ್ಲಿಗಳನ್ನು ಬಿಡುವುದು, ನೀರಿನ ಪೈಪ್‌ 
ಹಾಗೂ ಡ್ರೈನೇಜೇ ಪೈಪ್‌ ಎರಡೂ ಅಕ್ಕ ಪಕ್ಕದಲ್ಲಿ ಇರುವುದರಿಂದ ಒಡೆದು, ಶುದ್ಧನೀರು ಕಲುಷಿತಗೊಳ್ಳುವುದು. 
ನಮ್ಮ ಊರುಗಳಲ್ಲಿ ಬೋರೈಲ್‌ ಸುತ್ತಮುತ್ತ ನಲ್ಲಿಯ ಸುತ್ತಮುತ್ತ ಕಸ ಕಡ್ಡಿಗಳನ್ನು ಹಾಕುವುದು, ಬಟ್ಟೆ 


' ಒಗೆಯುವುದು, ಪಾತ್ರೆ ತೊಳೆಯುವುದು ಮುಂತಾದವುಗಳಿಂದ ನೀರನ್ನು ಕಲುಪಿತಗೊಳಿಸುತ್ತಿದ್ದೇವೆ. ಹಾಗೆಯೇ 


ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕೈತೊಳೆಯದೆ ಕೈಯನ್ನು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಪೂರ್ತಿ ಮುಳುಗಿಸಿ ನೀರನ್ನು ತೆಗೆಯುವುದರಿಂದ ನೀರನ್ನು 
`` ಕಲುಪಿತಗೊಳಿಸುತ್ತೇವೆ. ಇದರಿಂದ ಮಾನವನಿಗೆ ಕಾಲರಾ, ವಾಂತಿ, ಭೇಧಿ, ಪೋಲಿಯೋ, ಟೈಫಾಯಿಡ್‌, 
ಕಾಮಾಲೆ, ಹೊಟ್ಟೆಹುಳು ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳೂ ಬರುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಶುದ್ಧನೀರನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿ 

ಪರಿಶುದ್ಧತೆಯನ್ನು ಕಾಯ್ದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಅಶುದ್ಧ ನೀರಿನಿಂದ ಬರುವ ರೋಗಗಳನ್ನು ಶೇ.80 ರಷ್ಟು ನಾವಾಗಿ 
ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 


ವಾಯು ಮಾಲಿನ್ಯ ;- 


ವಾಯುಮಂಡಲದ ಮಾಲಿನ್ಯ ಪಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲಿ ಉಲ್ಬಣಿಸುತ್ತಿದೆ. ವಾಯುಮಂಡಲದಲ್ಲಿ ಸಲ್ಫರ್‌ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡ್‌ 
ಪ್ರಮಾಣ ಅತಿಯಾಗಿ ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿವೆ. ಕಲ್ಕತ್ತಾದ ಶೇ. 60% ರಷ್ಟು ಪೌರರು ವಾಯುಮಂಡಲ ಮಾಲಿನ್ಯ 
ಹೆಚ್ಚುತ್ತಿರುವ ಕಾರಣದಿಂದ ಶ್ವಾಸಕೋಶದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಬಲಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಬೊಂಬಾಯಿನ ಚೆಂಬೂರು 
ವಿಷಪೂರಿತವಾಗಿದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಧಿಕ ಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಬಾನೆಗಳಿರುವುದೇ ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಬೆಂಗಳೂರಿನಲ್ಲಿ 
ಶೇ.25 ರಷ್ಟು ಮಕ್ಕಳು ಅಸ್ತಮಾ ಖಾಯಿಲೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿದ್ದಾ ರೆ (ಉರಿಯೂತ -ಅಲರ್ಜಿ) ಬಸ್ಸುಗಳು, 
ಲಾರಿಗಳು, ಉಗುಳುವ ಹೊಗೆ ಕೆಲವು ಸಾರಿ ಉಸಿರು ಕಟ್ಟುವಷ್ಟು ಇರುತ್ತವೆ. ಭಾರತದ ರಸ್ತೆಗಳ ಮೇಲೆ ಈಗ 
ಸುಮಾರು 3.7 ಲಕ್ಷ ಮೋಟಾರು ವಾಹನಗಳು ಓಡಾಡುತ್ತಿ ವೆ. ಮೋಟಾರು ವಾಹನಗಳು ಓಡಾಡುವಾಗ 
ಇಂಗಾಲಾಮ್ಹ, ಹೈಡ್ರೋಕಾರ್ಬನ್‌ ಮತ್ತು ಧೂಳನ್ನು ವಾಯುಮಂಡಲಕ್ಕೆ ರವಾನೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದರ ಫಲವಾಗಿ 
ವಾಯುಮಂಡಲ ಕಲುಷಿತಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕಾರ್ಬನ್‌ ಮಾನಾಕ್ಸೈಡ್‌ ಮತ್ತು ಕಾರ್ಬನ್‌ ಡೈ ಆಕ್ಸೈಡ್‌ಗಳು ಇದರಿಂದ 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗಿ ಅದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ರಕ್ತವು ಶ್ನಾ )ಸಕೋಶದಿಂದ ರಕ್ತನಾಳಗಳಿಗೆ ಆಮ್ಲಜನಕ ರವಾನಿಸುವುದನ್ನು 


ಅವು ತಡೆಯುತ್ತವೆ. 


೫.10] 


ಗದ್ದಲ, ಕೂಗಾಟ, ಚೀರಾಟಗಳು ಅಸಹ್ಯ ವರ್ತನೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೂ ಹಾನಿ ಮಾಡುವುದು. 
ವಿಶ್ವದಲ್ಲಿ ಭಾರತೀಯರಷ್ಟು ಗದ್ದಲ ಪ್ರಿಯರಿಲ್ಲ. 90 ಡೆಸಿಬೆಲ್‌ ಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿನ ದೀರ್ಪ ಕಾಲೀನ ಗದ್ದಲದಿಂದ 
ಕಿವುಡುತನ, ಮಾನಸಿಕ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆ ಸಂಭವಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಉಂಟು. ಮದುವೆ ಮುಂತಾದ ಸಮಾರಂಭಗಳಲ್ಲಿ 
ಹಾಕುವ ಧ್ವನಿವರ್ಧಕಗಳ ಹಾವಳಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ, ಧ್ವನಿವರ್ಧಕಗಳ ಉಪಯೋಗವನ್ನು ನಿಯಂತ್ರಿಸುವ 
ಕಾನೂನುಗಳಿದ್ದರೂ ಅದು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಿಲ್ಲ. ಮೇರೆ ಮೀರಿ ಗದ್ದಲ ಮಾಡುವ ವಾಹನಗಳು, 
ಧ್ವನಿವರ್ಧಕಗಳು, ಯಂತ್ರೋಪಕರಣಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವವರ ಮೇಲೆ ಕ್ರಮ ಕೈಗೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. 
ದೀಪಾವಳಿ ಹಬ್ಬ ಮುಂತಾದ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಪಟಾಕಿಯಿಂದ ವಾಯುಮಾಲಿನ್ಯ ಹಾಗೂ ಶಬ್ದಮಾಲಿನ್ಶಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ವಾಹನಗಳನ್ನು ಆಗಿಂದಾಗ್ಗೆ ಪರೀಕ್ಷಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. ಇದಿಂದ ವಾಯುಮಾಲಿನ್ಯವನ್ನು 
ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ಪರಿಸರ, ಶಬ್ಧ, ಹಾಗೂ ವಾಯು ಮಾಲಿನ್ಯವಾಗದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಹಬ್ಬಗಳನ್ನು ಆಚರಿಸಬೇಕು. 
ದೀಪಾವಳಿ ಹಬ್ಬಗಳಲ್ಲಿ ಪಟಾಕಿ ಹೊಡೆಯುವುದನ್ನು ನಿಷೇಧಿಸಿದರೆ ಪರಿಸರಮಾಲಿನ್ಮ, ಶಬ್ದಮಾಲಿನ್ಕ ಹಾಗೂ 
ವಾಯುಮಾಲಿನ್ಯವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 


ಎಲ್ಲೆಂದರಲ್ಲಿ ಉಗುಳುವುದನ್ನು, ಕಸ ಕಡ್ಡಿಗಳನ್ನು ಎಲ್ಲೆಂದರಲ್ಲಿ ಸುರಿಯುವುದನ್ನು, ಬೀದಿ ಬದಿಯಲ್ಲಿ 
ಮಲ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವುದನ್ನು ನಾವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ. ಭಾರತದಲ್ಲಿ 50 ದಶಲಕ್ಷ 
ಜನರಿಗೆ ಯಾವುದೇ ಬಗೆಯ ಶೌಚಾಲಯದ ಸೌಲಭ್ಯವಿಲ್ಲ. ಬಡತನ ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಮೊದಲನೆ ರೋಗ. 
ಮಾಲಿನ್ಕ ಎರಡನೆ ಮಹಾರೋಗ. ಪಟ್ಟಣಗಳು ದುರ್ವಾಸನೆಯ ನರಕ ಕೂಪಗಳಾಗುತ್ತಿವೆ. ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ 
ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜಿಸಲು ಕೂಡುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯ. ಹೀಗೆ ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದರ 
ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ವಾಂತಿ, ಭೇದಿ, ಟೈಫಾಯಿಡ್‌, ರಕ್ತ ಭೇದಿ, ಅತಿಸಾರ ಮತ್ತು ಕಾಮಲೆ ರೋಗಗಳೂ 
ಹರಡುತ್ತವೆ. ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಸ್ಥಳಗಳಾದ ಬಸ್‌ ಸ್ಟಾಂಡ್‌, ರೈಲ್ವೆ ಸ್ಟೇಷನ್‌, ಪಾರ್ಕ್‌, ಚಿತ್ರಮಂದಿರ ಇಲ್ಲಿಯೂ 
ಎಲ್ಲೆಂದರಲ್ಲಿ ಕಸ ಹಾಕುವುದು ಹಾಗೂ ಉಗುಳುವುದನ್ನು ನಾವು ನೋಡುತ್ತೇವೆ. ಗಂಡಸರು ರಸ್ತೆ ಬದಿಯಲ್ಲಿ 
ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿದೆ. ಇವೆಲ್ಲದರಿಂದ ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಕವಾಗುವುದರ ಜೊತೆಗೆ 
ರೋಗಗಳೂ ಹರಡಲು ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ. 


ಗ್ಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಆರೈಕೆ ಏಕೆ ಬೇಕು? 


ಗು ತ ನ ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ, ಆರೋಗ್ಯದಿಂದಿದ್ದು ಯು ತನ್ನ ದೇಶದ ಸಮರ್ಥ ಪ್ರಜೆಯಾಗಿ 


ಹಲ ಬೇಕಾದ ಪಾಲನೆ, ಪೋಷಣೆ ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದಾಗಲೇ ದೊರೆಯುವ ಅವಶ್ಯಕತೆಯಿದೆ. "ಬೆಳೆಯುವ ಸಿರಿ 
ಮೊಳಕೆಯಲ್ಲಿ" ಎಂಬಂತೆ ಭವಿಷ್ಯತ್ತಿಗೆ ಒಳ್ಳೆಯ ಆರೈಕೆ ಬೇಕು. 


ಮಗುವಿನ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಯಾವಾಗಿನಿಂದ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು? 


ಒಬ್ಬ ತಾಯಿ ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮಗುವನ್ನು ಸಮಾಜಕ್ಕೆ ನೀಡಲು ತಾನು ಶಾರೀರಿಕವಾಗಿ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ 
ಆರೋಗ್ಯದಿಂದಿದ್ದು, ತಾನು ಗರ್ಭ ಧರಿಸಿದ ದಿನದಿಂದಲೇ ಮಗುವಿನ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಕ ವಾದ ಹೆರಿಗೆ:- 


ಹೆರಿಗೆಯಾಗುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕೊಠಡಿ ಸ್ವಚ್ಛ ಕ ಕೂಡಿರಬೇಕು ಮತ್ತು ಸರಿಯಾದ ಗಾಳಿ ಬೆಳಕು 
ಬರುತ್ತಿ ರಬೇಕು. ಕೈಗಳು ಸ್ಥ ಚ್ಚ ವಾಗಿರಬೇಕು, ಹೆರಿಗೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬಳಸುವ ಬಟ್ಟೆಗಳು ಶುಭ್ರವಾಗಿರಬೇಕು 
ಹಾಗೂ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಬಾಗ ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕ್ಕೂ ಮಗುವಿನ ಹೊಕ್ಕಳ ಬಳ್ಳಿಗೆ ಸಗಣಿ ಮುಂತಾದವವನ್ನು 
ಹಚ್ಚ ಬಾರದು. ಹೊಕ [ಳನ್ನು ಕತ್ತರಿಸುವಾಗ ಶುದ್ಧವಾದ ಹೊಸ ಬ್ಲೇಡನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಮಗು ತಾಯಿ 
ಹೊಟ್ಟೆ ಯಲ್ಲಿ ಸುರಕ್ಷಿತವಾಗಿದ್ದು ಹೆರಿಗೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛವಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿನ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ 
ಹಾನಿಯಾಗುತ್ತ ದೆ. ಧನುರ್ವಾಯು, ಹೊಟ್ಟೆ ಮತ್ತು ಚರ್ಮಸೋಂಕು, ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತ ದೆ. 


ಹುಟ್ಟಿ ದ ಮೇಲೆ ಮಗುವಿನ ಆರೈಕೆ : 


ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುವ ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದ ತಕ್ಷಣ ಅಳುತ್ತದೆ. ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದ 
ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ, ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿಸಿ ಹತ್ತಿಯ (ಕಾಟನ್‌) 
"ಯಿಂದ ಒರೆಸಿ ಒಣಗಿದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಹಾಕಬೇಕು. ಮಗುವನ್ನು 
ಡಲು ಬರುವವರು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರುವಂತೆ ಗಮನ ಹರಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು 
ನವನ್ನು ಎತ್ತಿಕೊಳ್ಳುವವರು ಕೈಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆದಿರಬೇಕು. 
ಹುಟ್ಟಿದ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯೊಳಗೆ ತಾಯಿ ತನ್ನ ಮೊಲೆ ತೊಟ್ಟನ್ನು 
ಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆದು ಮಗುವಿಗೆ ಕೊಲೆಸ್ಟಮ್‌ (ಮೊದಲ ಹಾಲು) ಹಾಲನ್ನು 
ಕುಡಿಸಬೇಕು. ಈ ಹಾಲು ಅಮೃತಕ್ಕೆ ಸಮಾನ. ಈ ಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ರೋಗಗಳನ್ನು 
ತಡೆಯುವಂಥ ರೋಗ ನನದರ ಶಕ್ತಿ ಇದೆ. 


ತಾಯಿ ಎದೆ ಹಾಲಿನ ಮಹತ್ವ: 


- ಎದೆಹಾಲು ಸಂಪೂರ್ಣ ಪೋಷಕ ಆಹಾರ. ಎದೆಹಾಲಿನಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಸಂಪೂರ್ಣ ಆಹಾರ 
ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


- ಮಗುವಿನ ದೇಹದ ಎಲ್ಲಾ ಅವಶ್ಯಕತೆಗಳು ಎದೆ ಹಾಲಿನ ಮೂಲಕ ಪೂರೈಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 

- ಎದೆಹಾಲು ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುತ್ತದೆ, ಮಲಬದ್ದತೆ ಇರುವುದಿಲ್ಲ 

- ಎದೆಹಾಲು ಕುಡಿಯುವ ಮಕ್ಕಳು ತುಂಬಾ ದಪ್ಪಗಾಗುವುದು ತೀರ ಕಡಿಮೆ. 

- ಯಾವುದೇ ಸೋಂಕನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಅಗತ್ಯವಿರುವ ರೋಗನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಇದರಲ್ಲಿದೆ. 
- ದೇಹದ ತಾಪಮಾನ ವ್ಯತ್ಕಾಸವಾಗುವುದಿಲ್ಲ. 

- ಈ ಹಾಲು ಯಾವಾಗಲೂ ತಾಜಾವಾಗಿಯೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಹುಳಿಯಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇಲ್ಲ. 
- ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ತಾಯಿ ಮಗುವಿನ ಬಾ೦ದವ್ಕ ಹೆಚ್ಚು ಬಂಧಿಸಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. 

- ಎದೆಹಾಲಿನಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ ದೇಹಕ್ಕೆ ಬೇಕಾದ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಿರುತ್ತವೆ. 


ಕನಿಷ್ಟಪಕ್ಷ 2 ವರ್ಷಗಳಾದರೂ ಮಗುವಿಗೆ ಮೇಲಾಹಾರದ ಜೊತೆಗೆ ತಾಯಿ ಎದೆಹಾಲನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. 
ಮೊಲೆ ಹಾಲು ಕುಡಿಸುವ ತಾಯಿ ತನ್ನ ಊಟ ತಿಂಡಿಯ ಬಗ್ಗೆ ವಿಶೇಷ ಗಮನ ನೀಡಬೇಕು. ಹಾಲು ಉತ್ಪತ್ತಿ 
ಹೊಂದಲು ಹೆಚ್ಚಿನ ಕ್ಯಾಲೋರಿಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇರುವುದರಿಂದ ತಾಯಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಇರುವ ಆಹಾರ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ಹಂತಗಳು:- 


ಮಗು ದಿನೇದಿನೇ, ವಾರ ವಾರಕ್ಕೆ ಬೆಳೆಯುವುದನ್ನು ನೋಡಲು ಎಲ್ಲಾ ತಾಯಂದಿರಿಗೂ ಆನಂದ. ಕೆಲವು 
ಮಕ್ಕಳು ಅತೀ ಬೇಗನೆ ಬೆಳವಣಿಗೆ ತೋರಿಸಿದರೆ ಇನ್ನಿತರ ಮಕ್ಕಳು ಸ್ವಲ್ಪ ಲ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತಾರೆ. ಒಟ್ಟಾರೆ 
ನಿರ್ಧರಿಸಿದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕಂಡುಬಂದರೆ ಮಗು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಇದೆ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಬಹುದು. 


ಒಂದು ತಿಂಗಳು:- 


ನವಜಾತ ಶಿಶುವು ಹೆಚ್ಚು ಸಮಯ ನಿದ್ರಿಸುತ್ತದೆ. ಎದ್ದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬೆಳಕಿನ ಕಡೆ ತಿರುಗುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಸ್ವಲ್ಪ 

ಲ ದೃಷ್ಟಿ ಬೆಳಕನ್ನು ಹಿಂಬಾಲಿಸುತ್ತದೆ. ತಾಯಿಯ ಕಡೆ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಹಿಡಿಯಲು ಪ್ರಯತ್ನಿ ಸುತ್ತದೆ. ಒಂದು ವೇಳೆ 
ತಕಕ ಶಬ್ದವಾದರೆ ಅಳುತ್ತದೆ ಅಥವಾ ಬೆಚ್ಚು ತ್ತದೆ, ಇಲ್ಲವೇ ಕಣ್ಣು ಮಿಟುಕಿಸುತ್ತದೆ ಅಥವಾ ಆಳಳಿಸುತ್ತದೆ, 
ಹಸಿವಾದಾಗ ಇಲ್ಲವೇ ಮಲ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆಯಾದಾಗ ಅಳುತ್ತದೆ, ಎತ್ತಿಕೊಂಡಾಗ ಮಾತನಾಡಿಸಿದಾಗ ಅಳು 


ನಿಲ್ಲಿಸುತ್ತದೆ. 


ಮೂರು ತಿಂಗಳು: 


ತಲೆ ಎತುತದೆ. ಎತ್ತಿಕೊಂಡಾಗ ಅತ್ತಿತ್ತ ನೋಡುತ್ತದೆ. ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿದಾಗ ತಲೆಯನ್ನು ಎತ್ತುತ್ತದೆ. 
ಕೈಗಳನ್ನು ಬಡಿಯುತ್ತದೆ. ಎದೆಯ ಮೇಲೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಎತ್ತಿ ಅದನ್ನು ದೃಷ್ಟಿಸುತ್ತದೆ. ಅಕಸ್ಮಾತ್‌ ಜೋರಾದ ಸಪ್ಪಳಕ್ಕೆ 
ಹೆದರುತ್ತದೆ ಆದರೆ ತಾಯಿಯ ಧ್ವನಿಗೆ ಸಮಾಧಾನ ಹೊಂದುತ್ತದೆ, ಜೋರಾಗಿ ನಗುತ್ತದೆ. ನಾಲ್ಕು ತಿಂಗಳ ಹೊತ್ತಿಗೆ 


ಮಗು ಮಗುಚಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಆರು ತಿಂಗಳು: 


ತಾಯಿಯನ್ನು ಗುರುತಿಸುತ್ತದೆ. ಸಹಾಯವಿಲ್ಲದೆ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಿಸಿದಾಗ ಕುಣಿಯುತ್ತದೆ. 
ಗೊಂಬೆಯನ್ನು ಕೈಯ್ಯಲ್ಲಿ ಹಿಡಿಯಲು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಸಿಕ್ಕ ವಸ್ತುವನ್ನು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಸಂತಸ 
ಹೊಂದಿದಾಗ ಕಿರುಚಿ ಜೋರಾಗಿ ಶಬ್ದ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಕೋಪ ಬಂದಾಗ ಕಿರುಚುತ್ತದೆ. ಆಟ ಆಡಲು ಆಸೆ ಪಡುತ್ತದೆ. 
ಮೊದಲಿನ ಹಲ್ಲುಗಳು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕೆಳದವಡೆಯ ಮಧ್ಯ ಹಲ್ಲುಗಳು ಬರಲು ಆರಂಭವಾಗುತ್ತದೆ. : 


ಒಂಭತ್ತು ತಿಂಗಳು: 


ಕುರ್ಚಿ ಮೇಜಿನ ಸಹಾಯದಿಂದ ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ. ತೆವಳಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಬಟ್ಟಲನ್ನು 2 ಕೈಗಳಲ್ಲಿ ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. 
ಸಣ್ಣ ವಸ್ತುಗಳಾದ ಗುಂಡಿ ನಾಣ್ಮಗಳನ್ನು ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಹಾಗೂ ಬೆರಳುಗಳ ಮಧ್ಯ ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. ಯಾವುದೇ 
ತಿಂಡಿಯನ್ನಾಗಲೀ ಹಿಡಿದು ಕಚ್ಚಿ ಅಗಿಯಲು ಆರಂಭಿಸುವುದು. 


ಒಂದು ವರ್ಷ: 


ಸಹಾಯವಿಲ್ಲದೆ ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಒಂದೆರಡು ಹೆಜ್ಜೆ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ತೀರಾ ಜೋರಾಗಿ ತೆವಳುತ್ತದೆ. 
ತೆವಳಿ ಮಹಡಿ ಹತ್ತಬಹುದು. ಒಂದಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ವಸ್ತುವನ್ನು ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. ಸಹಾಯವಿಲ್ಲದೆ ಬಟ್ಟಲನ್ನು ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. 
ಚಮಚವನ್ನು ಹಿಡಿಯುತ್ತದೆ. ಕುಟುಂಬದ ಸದಸ್ಮರನ್ನು ಗುರುತಿಸುತ್ತವೆ. ಸಣ್ಣ ಪುಟ್ಟ ಆಜ್ಞೆಗಳನ್ನು ಅರ್ಥ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕೆಲವು ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಮಾತನಾಡುತ್ತದೆ. ಶೌಚಾಲಯಕ್ಕೆ ಹೋಗುವುದನ್ನು ತಿಳಿಯಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಕಸ 
ಗುಡಿಸುವುದು, ಸುರಿಯುವುದು, ಓದುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ ಕಾಯಾ ಅನುಕರಿಸುತ್ತದೆ. 


ಎರಡು ವರ್ಷಃ- 

ಅಟ್ಟಿಸಿಕೊಂಡು ಹೋಗುವ ಆಟವನ್ನು ಆಡಲು ಆನಂದಿಸುತ್ತದೆ. ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಮುರಿದು ಮತ್ತೆ ಸರಿಮಾಡಲು 

ಪ್ರಯತ್ನಿಸುತ್ತದೆ. ಸಾಕಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಶಬ್ದಗಳ ಪರಿಚಯ ಇರುತ್ತದೆ. ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ತನ್ನ ಹೆಸರಿನೊಡನೆ ತನ್ನನ್ನು 
ಗುರುತಿಸುತ್ತದೆ. ತಾನಾಗಿಯೇ ಕೈತೊಳೆದು ಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಬೂಟುಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ತಂದೆತಾಯಿ, ಆಟಿಕೆಗಳು 


ಹಾಗೂ ಇತರ ವಸ್ತುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಅತೀವ ಪ್ರೀತಿ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 20 ಹಲ್ಲುಗಳು ಹುಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ. 
ಮೂರು ವಹಷ 


ಒಂದೇ ಕಾಲಿನ ಮ ತುಂಬಾ ಹೊತ್ತು ನಿಲ್ಲ ) ಬಹುದು. ಸಾಕಷ್ಟು ಶಬ್ದ, ಜ್ಞಾನ ಬಂದಿರುತ್ತದೆ. 
ಯಾವಾಗಲೂ ಪ ಪ್ರಶ್ನೆಗಳನ್ನು ಕೇಳುತಿ ಶಿರುತ್ತದೆ. 


ಟ್‌ 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಅಗತ್ಯತೆ ಅತೀ ಅವಶ್ಯ: 


ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಎದೆಹಾಲಿನ ಜೊತೆಗೆ ಇತರ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಬಹಳ ಇದೆ. 0-1 


ವರ್ಷದ ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಯ ವೇಗ ಬಹಳ ತೀವ್ರವಾದ್ದರಿಂದ 6 ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಮಗುವಿಗೆ ಎದೆಹಾಲಿನ 
ಜೊತೆಗೆ ಇತರ ಪೂರಕ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ನೀಡಬೇಕು. 


4 ನೇ ತಿಂಗಳು - 4 ತಿಂಗಳ ನಂತರ ಧಾನ್ಯದಿಂದ ತಯಾರಿಸಿದ ಗಂಜಿ, ಬಾಳೆಹಣ್ಣು, ಪರಂಗಿ, 
ಮಾವಿನಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಕಿವುಚಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಹಣ್ಣಿನ ರಸವನ್ನು ನೀಡಬಹುದು. 


5ನೇ ತಿಂಗಳು - 5ನೇ ತಿಂಗಳಿನ ನಂತರ ಬೇಯಿಸಿದ ಮೊಟ್ಟೆಯ ಹಳದಿ ಭಾಗವನ್ನು ನೀಡಬಹುದು. 


6 ನೇ ತಿಂಗಳು - ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು, ಕ್ಕಾರೆಟ್‌, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಿ ಕಿವುಚಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಜೊತೆಗೆ 
ಅನ್ನ ಮತ್ತು ರಾಗಿ ಸರಿ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಕೊಡಬಹುದು. 


7 - 8ನೇ ತಿಂಗಳು - ಬೇಯಿಸಿದ ಬೇಳೆಯನ್ನು ಅನ್ನದ ಜೊತೆ ಬೆರೆಸಿ ಮೃದು ಮಾಡಿ ಕೊಡಬೇಕು. 
] ವರ್ಷದ ನಂತರ - ದೊಡ್ಡವರಂತೆ ಇತರ ಆಹಾರವನ್ನು ನೀಡಬಹುದು. 


ಮಗುವಿಗೆ ಒಂದು ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಾದಾಗ ಅದು ತನ್ನ ತಾಯಿ ತಿನ್ನುವ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಊಟ ತಿನ್ನಬೇಕು. ಸ್ವಚ್ಛ 
ಪಾತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಆಗ ತಾನೆ ತಯಾರಿಸಿದ ಊಟ ನೀಡುವುದು ಅಗತ್ಯ. ಮಗು ಕುಡಿಯುವ ನೀರು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಇಷ ಮಾರಕ ರೋಗಗಳು ಹಾಗೂ ಅವುಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು:- 

ಹಸುಗೂಸಿಗೆ ಬರಬಹುದಾದ ಆರು ಮಾರಕ ರೋಗಗಳ ವಿರುದ್ದ ಅಗತ್ಯವಾದ ರಕ್ಷಾಕವಚ ನೀಡುವುದು 
ಹೆತ್ತವರ ಪ್ರಮುಖ ಹೊಣೆಯಾಗಿದೆ. 

1. ಬಾಲಕ್ಷಯ:- 


ಇದೊಂದು ಸೋಂಕು ರೋಗ. ಕ್ಷಯ ಹಸುಗೂಸಿಗೂ ಬರಬಹುದು. ಇದು ಗಾಳಿಯ ಮೂಲಕ ಮಗುವಿಗೆ 
ಹರಡುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ತಡೆಯಲು ಹುಟ್ಟಿದ ಒಂದು ವಾರದೊಳಗೆ B.C.6. ಚುಚ್ಚು 
ಮದ್ದು ಹಾಕಿಸಬೇಕು. 


2. ಗಂಟಲುಮಾರಿಃ- 


ಇದೊಂದು ಅಪಾಯಕಾರಿ ರೋಗ. ಈ ರೋಗ ಬಂದಾಗ ಮಗು ಜ್ವರದಿಂದ 
ನರಳುತ್ತದೆ. ಉಸಿರಾಡಲು ಕಷ್ಟಪಡುತ್ತದೆ. ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಬಿಳಿಪೊರೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


ಈ ರೋಗ ಬರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟಲು 0.0.1. ಎಂಬ ತ್ರಿರೋಗ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು 
ಹಾಕಿಸಬೇಕು. (1 1/2, 2 1/2, 3 1/2) ತಿಂಗಳಿಗೆ 


ತಿ. ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು :- 


ಇದೊಂದು ಭಯಾನಕ ಸೋಂಕು ರೋಗ. ಮಗು ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ ನಾಯಿ ಕೆಮ್ಮಿದಂತೆ 
ಇರುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ಮೆದುಳಿಗೂ ಹರಡಬಹುದಾದ ರೋಗ. ಇದುD.P.T ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು 
ಹಾಕಿಸುವುರಿಂದ ತಡೆಯಬಹುದು. 


4. ಧನುರ್ವಾಯುಃ- 


ಇದು ಎಲ್ಲಾ ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೂ ಬರಬಹುದು. ಇದೊಂದು ಭೀಕರ ರೋಗ. ರೋಗ | 
ಬಂದಾಗ ಮಗು ಬಾಯಿ ತೆಗೆಯಲು ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕೈಕಾಲು ಸೆಟೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ದೇಹ | 
ಬಿಲ್ಲಿನಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಜನಿಸಿದ ಮಗುವಿನ ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಕುಡುಗೋಲು, ಚಾಕು | 
ಇವುಗಳಿಂದ ಕತ್ತರಿಸುವುದರಿಂದ ಈ ರೋಗ ಬರುತ್ತದೆ. ತಾಯಿ ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಿರುವಾಗಲೇ ೫ 
ಧನುರ್ವಾಯು ಚುಚ್ಚುಮದ್ದುನೀಡಬೇಕು. ನಂತರ ಹುಟ್ಟಿದ. ಮಗುವಿಗೆ 0.೫. I. 


ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ನೀಡುವುದರಿಂದ ಈ ರೋಗವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. | ಎ 


೨3. ಪೋಲಿಯೋ: - 


ಈ ರೋಗ ಚಿಕ [ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ತಗಲುವುದು. ವಿಪರೀತ ಜ್ವರ ಇದು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಕ ಲಕ್ಷಣ. ಕಾಯಿಲೆ ಜಾಸ್ತಿ ಆದಂತೆ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಸೆಡೆತವುಂಟಾಗಿ ಮಕ [ಳನ್ನು 


ಅಂಗವಿಕಲರನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಇಂದಿನ ಎಷ್ಟೋ ಅಂಗವೈಫಲ್ಕಕ್ಕೆ ಪೋಲಿಯೋ ರೋಗವೇ ಕಾರಣ. ಇದು 
ಬಾರದಂತೆ ತಡೆಯಲು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹುಟ್ಟಿದ ಕೂಡಲೇ, ಅಂದರೆ 1 1/2, 2 1/2, 3 1/2 ತಿಂಗಳಿಗೆ ಹಾಗೂ 1 1/ 
2 ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. ಚುಚ್ಚುಮದ್ದಿನ ಜೊತೆಗೆ ಬಾಯಿಗೆ ಪೋಲಿಯೋ ನಿರೋಧಕ ಲಸಿಕೆ ಹನಿಯನು 
ಹಾಕಲಾಗುವುದು. ಇದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳ ಅಂಗವಿಕಲತೆಯನ್ನು ಮತ್ತು ಸಾವನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. ವ 


6. ದಡಾರ:- 


ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕಾಡುವ ಅತಿ ಸಾಮನ್ಮ ಕಾಯಿಲೆ ಎಂದರೆ ದಡಾರ. ವೈರಸ್‌ ನಿಂದ 
ಉಂಟಾಗುವ ಕಾಯಿಲೆ. ಇದೊಂದು ಕೆಟ್ಟ ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗ. ಮೂರು ನಾಲ್ಕು 
ವಯಸ್ಸಿನೊಳಗಿನ ಎಲ್ಲ ಮಕ್ಕಳು ಈ ಸೋಂಕಿಗೆ ಸೆರೆಯಾಗುತ್ತಾರೆ. ಈ ವೈರಸ್‌ಗಳು 
ಗಾಳಿ ಮತ್ತು ನೇರ ಸಂಪರ್ಕದಿಂದ ಕೂಡ ಒಬ್ಬರಿಂದ ಇನ್ನೊಬ್ಬರಿಗೆ ಅಂಟುತ್ತದೆ. ಅಶುಚಿತ್ವ 
ಇರುವ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಬೇಗ ಹರಡುವುದು. ಒಮ್ಮೆ ದಡಾರ ಬಂದರೆ 5 ವರ್ಷದಷ್ಟು 


ತತ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅಷ್ಟು ಭೀಕರ ಪರಿಣಾಮ ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ರೋಗ 
ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದರಿ೦ದ ಕೆಮ್ಮು, ಜ್ವರ, ಭೇದಿ ಇಂತಹ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಂದಾಗಿ ಮಕ್ಕಳ ತೂಕ 
ಬಹಳ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಮೈಯ್ಮಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಗುಳ್ಳೆಗಳು, ಹುಣ್ಣುಗಳು ಮೂಡುತ್ತವೆ. ಇವು ದೇಹದ ಹೊರಭಾಗವಲ್ಲದೆ 
ಒಳಗಿನ ಅಂಗಗಳನ್ನು ನಾಶಪಡಿಸುವ ಮೂಲಕ ದೇಹವನ್ನು ಕ್ಸೀಣಿಸುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ಅಪಾಯದ ರೋಗವನ್ನು 
ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 9 ತಿಂಗಳಾದ ಕೂಡಲೇ ದಡಾರ ಲಸಿಕೆ ಇ. ಈ ರೋಗವನ್ನು 


ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 


ದಡಾರ ಬಂದಾಗ ಮಗು ಸಾಕಷ್ಟು ವೇದನೆಯನ್ನು ಅನುಭವಿಸುತ್ತದೆ. ತಲೆ ನೋವು, ಮೈಕ್ಕೆ ನೋವು, ನೆಗಡಿ, 
ಜ್ವರ, ಸೀನು, ಕೆಮ್ಮು ಮುಂತಾದ ವೇದನೆಗಳಿಂದ ಮಗು ಬಳಲಿ ಬೆಂಡಾಗುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ಮುಖ ಬಾಡಿ 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಕಣ್ಣು ಕೆಂಪಗಾಗುತ್ತದೆ. ಮೂಗು ಸೋರುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಅನಂತರದ ಒಂದರೆಡು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ 
ಮೈಯ್ಯಲ್ಲೆಲ್ಲಾ ಕೆಂಪಾದ ರವೆಯಂತಹ ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಏಳುತ್ತವೆ. ಈ ಗುಳ್ಳೆ ಕಿವಿಯ ಹಿಂದೆ ಮೊದಲು 
ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಅನಂತರ ಇಡೀ ದೇಹವನ್ನೇ ವ್ಯಾಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಂಡ ಅನಂತರ 
ಮಗುವಿನ ಜ್ವರದ ತಾಪ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದು ವಾರದಲ್ಲಿ ಗುಳ್ಳೆಗಳೆಲ್ಲಾ ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೂ 
ಗುಳ್ಳೆಯ ಕಲೆ ಹಾಗೆಯೇ ಉಳಿಯುತ್ತದೆ. | 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕಾಡುವ ದಡಾರವನ್ನು ತಾಯಂದಿರು ಹಿಂದಿನಿಂದಲೂ 
"ಅಮ್ಮ' ಎಂದು ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. 'ಅಮ್ಮ' ಬಂದಾಗ ದೇವರ ಮೊರೆ ಹೋಗುತ್ತಾರೆ. ಮಗುವಿಗೆ ಔಷಧಿ ಕೊಡಿಸಲು 
ಹಿಂದೇಟು ಹಾಕುತ್ತಾರೆ. ದಡಾರ ಬಂದಾಗ ದೇವರ ಮೊರೆ ಹೋಗುವುದು ತಪ್ಪೆಂದು ಹೇಳಲಾಗದು. ಆದರೆ 
ಇದರ ಜೊತೆಗೆ ಮಗುವಿಗೆ ಸೂಕ್ತ ಔಷಧಿಯನ್ನು ನೀಡುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. ದಡಾರ ತನ್ನಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾನು ಬಂದು 
ಹೋಗುವ ಕಾಯಿಲೆ. ಆದರೆ ಈ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ಮಗು ಬಹಳಷ್ಟು ಕ್ಷೀಣಿಸುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿಗೆ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶದ 
ಕೊರತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಇದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ ಮೇಲೆ ಕ ಸಿಯ, ಭೇದಿ, ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು ಮುಂತಾದ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು ದಾಳಿ ಮಾಡುತ್ತವೆ. ದಡಾರದಿಂದ ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಟುತ್ತದೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ದಡಾರ 
ಸೋಂಕು ಮೆದುಳಿಗೆ ಸೇರಿ ಪ್ರಾಣ ್ರಿಣಾಂತಿಕವಾಗುವುದೂ ಇದೆ. 


ದಡಾರ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಚಳಿಗಾಲದಲ್ಲಿ (ಜನವರಿಯಿಂದ ಏಪ್ರಿಲ್‌ ತಿ೦ಗಳುಗಳಲ್ಲಿ) ಪಿಡುಗಾಗಿ ಹರಡುತ್ತದೆ. 
ಊರಿನ, ಕೇರಿಯ ಶಾಲೆಯ ಮಕ [ಳೆಲ್ಲಾ (1ರಿಂದ 3 ವರ್ಷದ) ಏಕ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ದಡಾರಕ್ಕೆ ಸೆರೆಯಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ಸೂಕ್ತವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಕಾಯಿಲೆ ಗುಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೊದಲೆ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದಲೋ, 
orice ಬಳಲುತ್ತಿರುವ ಮಗುವಿಗೆ ದಡಾರ ಬಂದರೆ ಮಗು ಬಹಳಷ್ಟು ನಿತ್ರಾಣಗೊಳ್ಳತ್ತದೆ. 
ಇಂತಹ ಮಕ ಳನ್ನು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಆಸ್ಪ ತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕಾಡಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಈಗ ಮಗುವಿಗೆ ದಡಾರ ಅಂಟದಂತೆ ಪ ಪ್ರತಿಬಂಧಿಸುವ ಲಸಿಕೆ ಇದೆ. ಈ ಲಸಿಕೆ (ಮೀಸಲ್ಸ್‌) ಯನ್ನು ಮಗುವಿಗೆ 
ಒಂಭತ್ತು ತಿಂಗಳಾದಾಗ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. ಲಸಿಕೆ ಪಡೆದ ಮಗುವಿಗೆ ದಡಾರ ಉಂಟಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಕಾಯಿಲೆ ಬಂದರೂ 
ಇದು ಬಹಳ ಸೌಮ ವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇತ್ತೀಚೆಗೆ ದಡಾರ, (ಗದ ಬಾವು) ಮಂಗಬಾವು ಹಾಗೂ ರುಬೆಲಾ ರು 
ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಲಸಿಕೆಯಿಂದ (ಎಮ್‌, ಎಮ್‌, ಆರ್‌. ) ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಲಸಿಕೆಗಳ ವೇಳಾಪಟಿ,:- 


ಮಗುವಿನ ವಯಸ್ಸು 
ಹುಟ್ಟಿದ ದಿನ 


| ಒಂದೂವರೆ ತಿಂಗಳು 
(ಗಂಟಲುಮಾರಿ) : 


ಎರಡೂವರೆ ತಿಂಗಳು 


ಮೂರುವರೆ ತಿಂಗಳು 


9 ತಿಂಗಳು 
15 ತಿಂಗಳು 


18 ತಿಂಗಳು 
5 ವರ್ಷ 
10 ವರ್ಷ 


15 ವರ್ಷ 
16 ವರ್ಷ 


ಮೇಲೆ ತಿಳಿಸಿದ ಲಸಿಕೆಗಳಲ್ಲದೆ ಮಗುವಿಗೆ ಜಾಂಡೀಸ್‌ (ಹೆಪಟೈಟಿಸ್‌ - ಬಿ) ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಇ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ರಕ್ಷಣೆಯನ್ನು ಪಡೆಯುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. 


ಲಸಿಕೆಗಳ ಹೆಸರು 
ಬ್ರಿಸಿ.ಜಿ 

ಪೋಲಿಯೋ ಹನಿ -0 
ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ - 1 


ಪೋಲಿಯೋ ಹನಿ - 1 


ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. - 2 
ಪೋಲಿಯೋ ಹನಿ -2 
ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. -3 
ಪೋಲಿಯೋ ಹನಿ -3 


ಮೀಸಲ್ಸ್‌ (ಎಂ.ಎಂ.ಆರ್‌) 
ಎಂ.ಎಂ.ಆರ್‌ 


ಡಿ.ಪಿ.ಟಿ. 
ಪೋಲಿಯೋ ಹನಿ 
ಡಿ.ಟಿ. 


ಡಿ.ಟಿ. 
ಟಿ.ಟಿ. 


ಟಿ.ಟಿ. 


ಲಸಿಕೆ ತಡೆಗಟ್ಟುವ ಕಾಯಿಲೆ 
ಮಕ್ಕಳ ಕ್ಷಯ 
ಪೋಲಿಯೋ 

ಡಿಫ್ತೀರಿಯಾ 
ನಾಯಿಕೆಮ್ಮು 
ಧನುರ್ವಾಯು 


ದಡಾರ 
ಗದ್ದಕಟ್ಟು (ಮಂಗಬಾವು) 
ದಡಾರ ರುಬೆಲ್ಲಾ 


ಡಿಪ್ತೀರಿಯಾ, 
ಧನುರ್ವಾಯು 


ಧನುರ್ವಾಯು 
ರುಬೆಲ್ಲಾ 


೧ 


ನ್ನಿತರ ರೋಗಗಳಿಗೂ ಲಸಿಕೆ ಕೊಡಿಸಿ 


0-5 ಮಕ್ಕಳ ಶಾರೀರಿಕ, ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ 


ಮನುಷ್ಯನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆ 4-5 ವರ್ಷಗಳು ಮಹತ್ವದ್ದು. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ 
ಅಂಗಗಳು ಬೆಳೆಯುತ್ತಿರುತ್ತವೆ. ಯಾವುದೇ ಕಾರಣಕ್ಕಾಗಿ ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಠಿತವಾದರೆ ಅದರ 
ಪರಿಣಾಮ ಮುಂದೆಯೂ ಆಗುತ್ತದೆ. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆ ಒಂದು ವರ್ಷ ಮಹತ್ವದ್ದು. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ವೇಗದಿಂದ ಆಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳು ತಾಯಿಯನ್ನೇ ಅವಲಂಬಿಸಿರುತ್ತವೆ. 


ಮಗು ಒಂದು ವರ್ಷವಾದ ನಂತರ ಕ್ರಮೇಣ ತಾಯಿಯಿಂದ ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗುವ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಹೊಂದುತ್ತದೆ. 
ತಾಯಂದಿರು ಈ ಸ್ವತಂತ್ರ ಪ್ರವೃತ್ತಿಯನ್ನು ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಒಳ್ಳೆಯ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಕಲಿಸಬೇಕು. "ಮೂರು ವರ್ಷಗಳ ಬುದ್ದಿ ನೂರು ವರ್ಷಗಳವರೆಗೆ” ಎಂದು ಹೇಳುವಂತೆ ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ತಾಯಿ ತಂದೆ ಮಗುವಿಗೆ ಹೇಳಿಕೊಟ್ಟ ಪಾಠಗಳು ಆ ಮಗುವಿನ ಜೀವನವನ್ನು ರೂಪಿಸುತ್ತವೆ. ಮಗುವಿನ 
ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅತ್ಯಂತ ಮುಖ್ಯವಾದ ವಿಷಯಗಳೆಂದರೆ ಪೌಷ್ಟಿಕವಾದ ಆಹಾರ, ದೇಹದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, ತಂದೆ 
ತಾಯಿಯ ಪ್ರೀತಿ ವಾತ್ಸಲ್ಯ, ಆರೋಗ್ಯಕರವಾದ ಪರಿಸರ. 


ಭೇದಿ ಮಕ್ಕಳ ಮಾಮೂಲಿ ವ್ಯಾಧಿ. ಐದು ವರ್ಷದೊಳಗಿನ ಮಕ ಳು ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಎರಡು ಬಾರಿಯಾದರೂ 
ಭೇದಿ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಸೆರೆಯಾಗುತ್ತಿರುತ್ತಾರೆ. ದಿನಕ್ಕೆ ಮೂರಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಬಾರಿ ತೆಳ್ಳಗೆ, ನೀರಿನಂತೆ ಭೇದಿ 
ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿಗೆ ಭೇದಿ ಕಾಯಿಲೆ ಬಂದಿದೆ ಎನ್ನಬಹುದು. ಮಕ (ಳಿಗೆ ಭೇದಿ ಉಂಟಾಗಲು ಹಲವು 
ಕಾರಣಗಳಿವೆ. ಆಹಾರ, ನೀರುಗಳ ಮೂಲಕ ರೋಗಾಣುಗಳು ಕರುಳನ್ನು ಸೇರುವುದು ಭೇದಿಗೆ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ. 
ಹಲವಾರು ರೀತಿಯ ವೈರಸ್‌, ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳಂತಹ ಸೂಕ್ಷ್ಮಾಣು ಜೀವಿಗಳಿಂದ ಭೇದಿ ಉಂಟಾಗುತದೆ. 
ಒಂದು ವರ್ಷದ ಮಗುವಿಗೆ ಚಿಕ್ಕ ಚಿಕ್ಕ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಬಾಯಲ್ಲಿ ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಇರುತ್ತ ದೆ. ಈ 
ಅಭ್ಯಾಸದಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಪದೇ ಪದೇ ಭೇದಿ ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. 


ಮಗುವಿಗೆ ಭೇದಿ ಆಗುವಾಗ ಅದು ತನ್ನ ದೇಹದಲ್ಲಿನ ನೀರಿನ ಅಂಶವನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳತ್ತದೆ. ನೀರಿನೊಂದಿಗೆ 
ಲವಣಗಳು ಹಾಗೂ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ಸೋರಿ ಹೋಗುತ್ತವೆ. ನೀರು ಇಲ್ಲದೆ ಸಸಿ ಬಾಡುವ ರೀತಿ ಮಗು 
ನಿತ್ರಾಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಕಣ್ಣುಗಳು ಒಳಹೋಗುತ್ತವೆ. ತುಟಿ, ಬಾಯಿ, ನಾಲಿಗೆ ಒಣಗುತ್ತದೆ. ಚರ್ಮ ಸುಕ್ಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಕಡಿಮೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಭೇದಿ ಇನ್ನು ಮುಂದುವರೆದರೆ ಮಗು ಪ್ರಜ್ಞೆ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳತ್ತದೆ. ನೀರು 
ತುಂಬಿದ ಮಡಕೆಗೆ ತೂತು ಬಿದ್ದಂತೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಸೂಕ್ತ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದೊರೆಯದಿದ್ದರೆ ಮಗು 
ಸಾಯಲೂಬಹುದು. ಹೀಗಾಗಿ ಭೇದಿ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಯಾವಾಗಲೂ ಗಂಭೀರವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಬಾಡಬೇಕು. 


ಭೇದಿಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಮಗು ನೀರಿಗಾಗಿ ಹಪಹಪಿಸುತ್ತಿದ್ದರೂ ಮೂಢ ನಂಬಿಕೆಯ ಬಲೆಯಿಂದ 
ಹೊರಬರಲಾಗದ ಮಹಿಳೆಯರು ಮಗುವಿಗೆ ನೀರನ್ನು ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಆಹಾರವನ್ನು ಕೊಡುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಅಂಧ 
ಆಚರಣೆಗಳು ಮಗುವಿನ ಪ್ರಾಣವನ್ನೇ ಆಹುತಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬಹುದು. 


ಭೇದಿ ಆಗುತ್ತಿರುವ ಮಗುವಿಗೆ ಉಪ್ಪು ಮತ್ತು ಸಕ್ಕರೆ ಬೆರೆತ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಸುವುದು ಅತ್ಯುತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 
ಮನೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಒಂದು ಲೀಟರ್‌ ನೀರಿಗೆ ಚಿಟಿಕೆ ಅಡಿಗೆ ಉಪ್ಪು, ಸಕ್ಕರೆ 20 ಗ್ರಾಂ, (ಐದು ಚಮಚ) ನಿಂಬೆ 
ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಬೆರಸಿ 'ಜೀವನ ಜಲ' ತಯಾರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದು ಕೂಡ ಭೇದಿ ಆಗುತ್ತಿರುವ ಮಗುವಿಗೆ 
ರಾಮಬಾಣ. ಮಗುವಿಗೆ ಭೇದಿ ಆಗುತ್ತಿರುವಾಗ ಹಾಲು, ಶರಬತ್ತು, ಎಳನೀರು, ಅಕ್ಕಿ ಗಂಜಿ, ಹಣ್ಣಿನ ರಸ, 
ಎದೆಹಾಲು ಮುಂತಾದ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕೊಡಬೇಕು. ಜೊತೆಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಜೀರ್ಣವಾಗುವ 
ಇಡ್ಲಿ, ಅನ್ನ, ಗಂಜಿ, ಬೇಯಿಸಿದ ಬೇಳೆ, ತರಾಕಾರಿ, ಹಣ್ಣು ಕೊಡಬಹುದು. ಭೇದಿಯಿಂದ ಗುಣ ಮುಖವಾದ 
ಅನಂತರ ಮಗುವಿಗೆ ಕೆಲವು ದಿನ ಹೆಚ್ಚು ಪುಷ್ಟಿಕರವಾದ ಆಹಾರ ಕೊಡಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
ಮಗುವಿನ ನಿತ್ರಾಣ ಬೇಗನೆ ಸರಿಹೋಗುತ್ತದೆ. 


ಅಪಾಯಕಾರಿ ಗಂಟಲು ನೋವು (ರುಮ್ಯಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರ): 
ಡು ಬಾರಿಯಾದರೂ ಗಂಟಲು 


ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಗಂಟಲು ನೋವು ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಪ್ರತಿ ಮಗುವೂ ವರ್ಷಕ್ಕೆ ಎರ 


bp ನಲುಗುತ್ತದೆ. ಬಹುತೇಕ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಗಂಟಲ ನೋವಿಗೆ ವೈರಸ್‌ಗಳ ಸೋಂಕು 
ಕಾರಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ವೈರಸ್‌ಗಳು ಅಪಾಯಕಾರಿಯಲ್ಲ. ಮೂರ್ನಾಲ್ಕು ದಿನ ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಕಾಲ ಕಳೆದು ತಂತಾನೆ 
ಹೊರಟು ಹೋಗುತ್ತದೆ. ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿಗೆ ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ಉಪು iy ಬೆರೆಸಿ, ಈ ನೀರಿನಿಂದ ಬಾಯಿ ಮುಕ್ಕ ಳಿಸಿದರೆ 
ಸಾಕು ಗಂಟಲ ನೋವಿಗೆ ಅತ್ಯುತ್ತಮ. ಸಾಂತ್ವನ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. ಇನ್ನು ಕೆಲವು ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಗಂಟಲು 
ನೋವಿಗೆ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳು ಕಾರಣವಾಗುತ್ತವೆ. ಇಂತಹ ಗಂಟಲು ನೋವು ಬಂದಾಗ ಜ್ವರವೂ ಬರುತ್ತದೆ. 
ವೈದ್ಯರು ನೀಡುವ ಆಂಟಿಬಯೋಟಿಕ್‌ ಹಾಗಾ ನೋವು ನಿವಾರಕ ಔಷಧಿಗಳಿಂದ ಮೂರ್ನಾಲ್ಕು ದಿನದಲ್ಲಿ ಗಂಟಲ 
ನೋವು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಒಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಗಂಟಲು ನೋವು ನಿರಪಾಯಕಾರಿ. ಆದರೆ ಸ್ಪೇಪ್ಟೋಕಾಕ್ಕೆ (೨೭೦॥(೦೦೦೦೦1) ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳಿಂದ 
ಬರುವ ಗಂಟಲ ನೋವು ಬಹಳ ಅಪಾಯಕಾರಿ. ಮೇಲ್ನೋಟಕ್ಕೆ ಇದೂ ಸಹ ಮಾಮೂಲಿ ಗಂಟಲ ನೋವಿನಂತೆ 
ಕಂಡರೂ, ರೋಗಾಣು ಒಸರುವ ವಿಷ ವಸ್ತುವಿನಿಂದಾಗಿ ಮಗುವಿನ ಹೃದಯವೇ ಹದಗೆಡುತ್ತದೆ. ಮಗು ಶಾಶ್ವತವಾಗಿ 
ಹೃದ್ರೋಗ ಹೊತ್ತು ಬದುಕಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ವೈದ್ಯರು ಈ ಬಗೆಯ ಗಂಟಲ ನೋವನ್ನು ಬಹಳ ಗಂಭೀರವಾಗಿ 
ಪರಿಗಣಿಸುತ್ತಾರೆ ಮತ್ತು ಈ ಖಾಯಿಲೆಗೆ "ರುಮ್ಮಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರ" ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ 5ರಿಂದ 15 ವರ್ಷದ ಮಕ್ಕಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ರುಮ್ಕಾಟಿಕ್‌ ಗಂಟಲು ನೋವಿಗೆ ಸೆರೆಯಾಗುತ್ತಾರೆ. 
ಶಾಲಾ ಮಕ್ಕಳು ಹಾಗೂ ಕೊಳೆಗೇರಿ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಈ ಬೇನೆ ಅಧಿಕ. ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಕಾರಣವಾದ "' ಸ್ಟೇಪ್ಟೋಕಾಕ್ಕೆ" 
ರೋಗಾಣುಗಳು ಗಾಳಿ ಹಾಗಾ ನೇರ ಸಂಪರ್ಕದ ಮೂಲಕ ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಅಂಟುತ್ತದೆ. ಹೃದಯ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಪೀಠಿಕೆಯಾಗಬಲ್ಲ ಗಂಟಲ ನೋವು ಸ್ವಲ್ಪ ಉಗ್ರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಗಡ್ಡೆಗಳು (ಟಾನ್ಸಿಲ್‌) ಕೆಂಪಾಗಿ 
ಊದಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಗಂಟಲಲ್ಲಿ ಕೀವೂ ವಾಟ ಕುತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಹಾಲ್ರಸ ಗಡ್ಡೆಗಳು ಉದ್ಭವಿಸುತ್ತವೆ. 
ಮಗುವಿಗೆ ವಿಪರೀತ ಜ್ವರ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಸರಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಗಂಟಲ ನೋವು ಮಾಯವಾಗಿಬಿಡುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ ದಿನಗಳ ನಂತರ ಮಗುವಿಗೆ 
ಕೀಲು ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳತ್ತದೆ. ಕೀಲು ನೋವು ಬರುವುದು ರೋಗಾಣುಗಳಿಂದ ಹೊರಹೊಮ್ಮಿದ ವಿಷದಿಂದ. | 
ಕೀಲು ನೋವು ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಆರಂಭಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಒಂದೊಂದು ದಿನ ಒಂದೊಂದು ಕೀಲು 'ನೋಯುತ್ತಾ 
ಹೋಗುತ್ತದೆ. ನಿಜಕ್ಕೂ ಪ್ರತಿದಿನ ಕೀಲು ನೋವು ಕೀಲಿನಿಂದ ಕೀಲಿಗೆ ವಲಸೆ ಹೋಗುವ ಪರಿ ವಿಚಿತ್ರ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಮೊಣಕಾಲು, ಮೊಣಕ್ಕೆ ಕೀಲುಗಳು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ರುಮ್ಕಾಟಕ್‌ ಜ್ವರಕ್ಕೆ ರೋಗಗ್ರಸ್ತ ಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕೀಲುನೋವು 
ಸಹ ತಂತಾನೆ ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ರೋಗಾಣುಗಳ ವಿಷದ ಮುಖ್ಯ ಗದಾಪ್ರಹಾರ ಹೃದಯದ ಮೇಲೆ. ಈ 
ಪ್ರಹಾರದಿಂದ ಹೃದಯದ ಕವಾಟಗಳು ಹಾನಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುತ್ತವೆ. : 


ಒಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ರುಮ್ಕಾಟಿಕ್‌ ಜ್ವರ ಗಂಟಲ ನೋವಿನ ರೂಪದಲ್ಲಿ ಆರಂಭಗೊಂಡು, ಕೀಲುಗಳನ್ನು ನೆಕ್ಕುತ್ತಾ | 
ಸಾಗಿ ಕೊನೆಗೆ ಹೃದಯವನ್ನೇ ಕಚ್ಚುತ್ತದೆ. ಏನೂ ಅರಿಯದ ಮಕ್ಕಳು ಗಂಟಲು ನೋವಿನ ಕಾರಣದಿಂದ 
ಹೃದೊ ಶ್ರೀಗಿಗಳಾಗುವುದನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಸುಲಭ ಉಪಾಯಗಳಿವೆ. ಗಂಟಲು ನೋವಿನ ಪ್ರಾರಂಭದ 
ಹಂತದಲ್ಲಿಯೇ ಮಗುವನ್ನು ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಕರೆದೊಯ್ದರೆ ವೈದ್ಯರು ಮಗುವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ಇದು ರುಮ್ಮಾಟಿಕ್‌ 


ಗಂಟಲು ನೋವೇ ಅಲ್ಲವೇ ಎಂದು ಊಹಿಸುತ್ತಾರೆ. ಗಂಟಲಿನ ಪಸೆಯನ್ನು ಸಾಕ್ಷ್ಯ ದರ್ಶಕದಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ 
ಸ್ಪೇಪ್ಟೋಕಾಕೈ ರೋಗಾಣುಗಳ ಇರುವಿಕೆಯನ್ನು ಗಮನಿಸುತ್ತಾರೆ ಜೊತೆಗೆ ರಕ್ತದ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದಲೂ ರುಮ್ಕಾಟಿಕ್‌ 
ಕಾಯಿಲೆ ಪತ್ತೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ರುಮ್ಕಾಟಿಕ್‌ ಗಂಟಲು ನೋವು ಬಂದಿರುವುದು ಖಚಿತವಾದ ತಕ್ಟಣ 
ವೈದ್ಯರು ಮಗುವಿಗೆ ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಿ ಮಗುವನ್ನು ಅಪಾಯದಿಂದ ಪಾರು ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಮಗುವಿನ 
ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಹೊತ್ತ ತಂದೆ ತಾಯಿಯರು ತಮ್ಮ ಮಗುವಿಗೆ ಬರುವ ಗಂಟಲು ನೋವಿನ ಬಗೆ 
ಉದಾಸೀನತೆ ತೋರದೆ ಸೂಕ್ತ ವೈದ್ಯರಿಂದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. ರುಮ್ಕಾಟಿಕ್‌ ಗಂಟಲು ನೋವು ಬಂದ 
ಮಗುವನ್ನು ಹೃದ್ರೋಗದಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಲು ವೈದ್ಯರು ಮಗುವಿಗೆ ಪೆನ್ಸಿಲಿನ್‌ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ 
ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಈ ರೀತಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಗುವಿಗೆ 20 ವರ್ಷಗಳು ಆಗುವವರೆಗೂ ಮುಂದುವರಿಯಬೇಕಾಗುವುದು 
ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 


ಜಂತುಹುಳುಗಳ ಬೇನೆ:- 


ಜಂತುಹುಳುಗಳ ಉಪಟಳಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗದ ಜನರಿಲ್ಲ ಎಂದರೆ ಉತ್ಪೇಕ್ಸೆಯಾಗದು. ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಮಕ್ಕಳಂತೂ 
ತರಾವರಿ ರೀತಿಯ ಜಂತುಗಳ ಉಪಟಕಕ್ಕೆ ತುತ್ತಾಗಿ ಕೊರಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಶೇಕಡಾ 50 ರಿಂದ 80 ರಷ್ಟು ಮಕ್ಕಳು 
ಜಂತಿನ ತೊಂದರೆಗೊಳಗಾಗಿರುತ್ತಾರೆ ಎಂದು ಸಮೀಕ್ಷೆಗಳು ತಿಳಿಸಿವೆ. ಅಭಿವೃದ್ದಿ ಹೊಂದಿದ ದೇಶಗಳು ವೈದ್ಯ 
ವಿಜ್ಞಾನದಿಂದ ಉಪಕೃತರಾಗಿ ಜಂತುಹುಳು ಜಂಜಡದಿಂದ ಪಾರಾಗಿದ್ದಾರೆ. ಆದರೆ ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಮಕ್ಕಳು 
ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ಕೊರತೆ, ಬಡತನ, ಅಜ್ಞಾನ, ಮೂಢನಂಬಿಕೆಗಳ ಮ್‌ ಇಗ ಇ... BES eRe TRE 
ಕಪಿಮುಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪಾರಾಗಲಾರದೆ ಅನೇಕ ರೀತಿಯ | 
ಕಾಯಿಲೆಗಳಿಗೆ ಸೆರೆಯಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಇಂತಹ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ | 
ಜಂತುಹುಳುಗಳ ಬೇನೆ ಅಗ್ರಗಣ್ಮವಾಗಿದೆ. ನಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳಂತೂ | 
ಜಂತುಗಳೊಡನೆ ಸಹಬಾಳ್ವೆ ನಡೆಸುತ್ತಾ ತಾವು ತಿಂದ | 
ಆಹಾರದಲ್ಲೇ ಹುಳುಗಳಿಗೆ ಪಾಲು ನೀಡುತ್ತಾ ತಮ್ಮ ರಕ್ತವನ್ನೇ | 
ಅದಕ್ಕೆ ಎರೆಯುತ್ತಾ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ, ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದ | 
ನರಳುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಕೆಲವರು ಹೆಚ್ಚು ಸಿಹಿ ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ | 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಹುಳುಗಳಾಗುತ್ತವೆ ಎಂದು ನಂಬಿದ್ದಾರೆ. ಈ | 
ಎಲ್ಲಾ ಅವೈಜ್ಞಾನಿಕ ತಪ್ಪು ತಿಳುವಳಿಕೆಗಳು ಜನರ ಮನದಿಂದ | 
ಬಿಡುಗಡೆ ಹೊಂದುವುದರಲ್ಲಿ ಸಂಶಯವೇನೂ ಇಲ್ಲ. | 


ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಹಲವಾರು ಜಾತಿಯ ಜಂತುಗಳು ಕಾಡುತ್ತವೆ. | 
ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಅತೀ ಸಾಮಾನ್ಯವಾದವುಗಳೆಂದರೆ 1. ದುಂಡು ಹುಳು | 
2. ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳು (Hook work) 3. ಸೂಜಿಹುಳು (Pin | 
worm) 4. ದಾರದ ಹುಳು (Thread worm) ಇವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ | 
ಸ್ವಲ್ಪ ವಿವರವಾಗಿ ನೋಡೋಣ. | 


PSS NE 


ದುಂಡು ಹುಳು ಹಾಲು ಬಿಳುಪಿನದು. 15 ರಿಂದ 20 ಸೆಂ.ಮೀ. ಉದ್ದ ಇರುತ್ತದೆ. ಇವು ಸಣ್ಣ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ 
ವಾಸಿಸುತ್ತವೆ. ಆಶ್ರಯದಾತ ಸೇವಿಸಿದ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಕಬಳಿಸುತ್ತಾ ಬದುಕುತ್ತವೆ. ಪ್ರಾಯಕ್ಕೆ 
ಬಂದ ಹೆಣ್ಣು ಹುಳು ಪ್ರತಿದಿನ 2 ಲಕ್ಷ ಮೊಟ್ಟೆ ಇಡುತ್ತವೆ. ಈ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ಮಲದೊಂದಿಗೆ ಬಾಹ್ಮ ಪ್ರಪಂಚ 
ಸೇರುತ್ತವೆ. ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ಕೇವಲ ಒಂದೇ ಹುಳುವಿದ್ದರೂ ಪ್ರತಿ ಗ್ರಾಂ ಮಲದಲ್ಲಿ 3000 ಮೊಟ್ಟೆಗಳಿರುತ್ತವೆ. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಬಹಳಷ್ಟು ಮಕ್ಕಳು ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜಿಸುತ್ತಾರೆ. ಹೀಗಾಗಿ ನಮ್ಮ ಬಯಲು 
ಜಂತುಗಳ ಮೊಟ್ಟೆಯಿಂದ ಕಲುಷಿತವಾಗಿದೆ. ಜೊತೆಗೆ ನಮ್ಮ ಮಣ್ಣು ಜಂತಿನ ಮೊಟ್ಟೆ ಬೆಳೆಯಲು ಸೂಕ್ತವಾಗಿದೆ. 
ಹೀಗಾಗಿ ಭೂಮಿಗಂಟಿಕೊಂಡು ಬೆಳೆದ ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ, ಹಣ್ಣುಗಳಿಗೆಲ್ಲಾ ಜಂತುಗಳ ಮೊಟ್ಟೆ ಮೆತ್ತಿಕೊಂಡಿರುವ 
ಸಾಧ್ಯತೆ ಇರುತ್ತವೆ. ಜಂತಿನ ಮೊಟ್ಟೆ ನಮ್ಮ ಆಹಾರ, ನೀರನ್ನು ಸೇರುತ್ತದೆ. ಬೀದಿಯಲ್ಲಿ ಗಾಳಿಗೆ ತೆರೆದಿಟ್ಟು 
. ಮಾರುವ ಹಣ್ಣು ಸಿಹಿಗಳ ಮೇಲೆ ಹಾರಾಡುವ ನೊಣಗಳಿಂದ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಜಂತಿನ ಮೊಟ್ಟೆ ಅಂಟುವ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಇರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಜಂತಿನ ಮೊಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮೊಟ್ಟೆ ಹೊರಬಂದ ಜಂತಿನ ಮರಿ ಕರುಳನ್ನು ಸೇರಿ ವಾಸಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಜಂತುಗಳ ಬೇನೆಯಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು, ಭೇದಿ, ಅಜೀರ್ಣ, ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ದೈ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ವಿಕಾಸ ಕುಂಠಿತಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮಗು ಆಟಪಾಟದಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಜೀವಸತ್ವ ಗಳ 
ಅಭಾವ ತಲೆದೋರುತ್ತದೆ. ಜಂತಿನ ಬೇನೆಯಿಂದ ಕೆಮ್ಮು, ಅಲರ್ಜಿ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಾಡುತ್ತದೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ 
ಜಂತುಗಳು ಉಂಡೆಗಟ್ಟಿಕೊಂಡು ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಆಹಾರ ಸಂಚಾರಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಪಡಿಸುತ್ತದೆ. ಜಂತುಗಳು ಪಿತ್ತನಾಳ, 
ಅಪೆಂಡಿಕ್ಸ್‌, ಶ್ವಾಸನಾಳ, ಮೂಗು ಮೂತ್ರಕೋಶಕ್ಕೆ ನುಗ್ಗಿ ಗಂಭೀರ ತೊಂದರೆಗಳಿಗೆ ಆಸ್ಪದವಾಗುವುದುಂಟು. 


ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಜಂತಿನ ಸಮಸ್ಯೆ ಬಹಳ ಸಹಜವಾಗಿರುವುದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಆರು ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಜಂತು ನಿವಾರಕ 
ಔಷಧಿ ಕೊಡಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಆದರೆ ಇದಕ್ಕಿಂತ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಜಂತಿನ ಸಮಸ್ಕೆ ಉಂಟಾಗದಂತೆ ಪ್ರ ಪ ್ರತಿಬಂಧಿಸಲು 
ಕೆಲವು ಸ್ವಚ್ಛತಾ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಅವುಗಳೆಂದರೆ 


* ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜಿಸುವ ಪದ್ದತಿಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಎಲ್ಲರೂ 
ಶೌಚಾಲಯವನ್ನು ಬಳಸಬೇಕು. 


* ಮಾರುಕಟ್ಟೆಯಿಂದ ತಂದ ಹಣ್ಣು, ತರಕಾರಿ, ಸೊಪ್ಪು ಇವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ತೊಳೆದು ನಂತರವೇ 
ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು. 


* ಬೀದಿಯಲ್ಲಿ ತೆರೆದಿಟ್ಟು ಬ ಮಾರುವ ಹಣ್ಣು, ಮಿಠಾಯಿ, ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸ"ಾರದು. 


* ಆಹಾರ ಮತ್ತು ನೀರಿನ ಶುಚಿತ್ವಕ್ಕೆ ಮಹತ್ವ ನೀಡಬೇಕು. ಆಹಾರ ಬಿಸಿಯಾಗಿರುವಾಗಲೇ ಸೇವಿಸಬೇಕು 
ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿ ಕುಡಿಯಬೇಕು. 


* ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವ ಮೊದಲು ಮತ್ತು ಕಕ್ಕಸಿಗೆ ಹೋಗಿ ಬಂದ ನಂತರ ಕೈಗಳನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸಾಬಾನಿನಿ೦ದ 


ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


* ಬೆರಳುಗಳ ಉಗುರುಗಳನ್ನು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ತೆಗೆಯುವುದು. 
* ಮಕ್ಕಳು ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಆಡಲುಬಾರದು, ಮಣ್ಣುತಿನ್ನಲು ಬಿಡಬಾರದು. 
* ಆಹಾರವನ್ನು ಧೂಳು ಹಾಗೂ ನೊಣಗಳಿಂದ ಸಂರಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 


* ದೈಹಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಕಾಪಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಉಗುರನ್ನು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಕತ್ತರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಾಯಿಗೆ 
ಬೆರಳು ಹಾಕುವ ಅಭ್ಯಾಸ ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು. 


ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳು :- 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿನ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಅರ್ಧದಷ್ಟು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ರಕ್ತಹೀನತೆ ಇದೆ. ಇವರ ರಕ್ತಹೀನತೆಗೆ ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳುಗಳ 
ಬಾಧೆಯೇ ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ ಎಂಬುದು ರುಜುವಾತಾಗಿದೆ. ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳುವನ್ನು ಹುಕ್‌ ವರ್ಮ್‌ (Hook Worm) 
ಚಿಕ್ಕ ಜಂತು ಎಂದೂ ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಇವು ಕೇವಲ ಒಂದು ಸೆ.ಮೀ. ಉದ್ದವಿರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳ ದೇಹದ ಬಣ್ಣ 
ಹಾಲು ಬಿಳುಪು. ಇವುಗಳ ಬಾಯಿಯ ಭಾಗ ಕೊಕ್ಕೆಯಂತೆ ಬಾಗಿರುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಬಲಿಷ್ಟ 
ಹಲ್ಲುಗಳಿದ್ದು, ಇವುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದ ಕರುಳಿಗೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡಿದ್ದು, ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳು ರಕ್ತ ಹೀರುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ 
ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಕೇವಲ 5-10 ಹುಳುವಿದ್ದರೂ ನಿತ್ಯ ಒಂದೆರಡು ಮಿ.ಲೀ. ರಕ್ತ ನಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳು ದಿನಕ್ಕೆ ಹತ್ತು ಸಾವಿರ ಮೊಟ್ಟೆ, ಇಡುತ್ತದೆ. ಈ ಮೊಟ್ಟೆ ಗಳು ಮಲದೊಂದಿಗೆ ವಿಸರ್ಜಿತಗೊಂಡು 
ಬಯಲನ್ನು ಸೇರುತ್ತದೆ. ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಕೆಸರು ಇರುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಮೊಟ್ಟೆ ಒಡೆದು ಮರಿಗಳು ಹೊರಬರುತ್ತವೆ. 
ಯಾರಾದರೂ ಬರಿಗಾಲಿನಲ್ಲಿ ಓಡಾಡುತ್ತಿದ್ದರೆ ಅವರ ಕಾಲಿನ ಚರ್ಮದೊಳಗೆ ಹೊಕ್ಕು ದೇಹ ಸೇರುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ ದೇಹ ಹೊಕ್ಕ ಮರಿಹುಳು ರಕ್ತನಾಳದಲ್ಲಿ ಸಾಗಿ, ಹೃದಯ ಶ್ವಾಸಕೋಶಗಳಲೆಲ್ಲಾ ಅಲೆದಾಡಿ ಕೊನೆಗೆ 
ಅನ್ನನಾಳವನ್ನು ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿ ರಕ್ತ ಹೀರುತ್ತಾ ಬದುಕು ಸಾಗಿಸುತ್ತವೆ. 


ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಅಶಕ್ತತೆ, ಆಯಾಸ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮುಖ ಬಿಳಿಚಿಕೊಳ್ಳು ತ್ತದೆ. ಸ್ವಲ್ಪ 
ಆಟವಾಡಿದರೂ ಸುಸ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ರಕ್ತಹೀನತೆ ಅತಿ ಹೆಚ್ಚು ಆದಾಗ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಬಾವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳು ಜ್ತ 
ಹೃದಯ ದೌರ್ಬಲ್ಯ ಕಾಣಬಹುದು. ಹುಳುಗಳ ಮರಿಗಳು ಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ತೂರಿಕೊಳ್ಳುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ನವೆ, ಉರಿ, 
ಕೀವು ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಹುಳು ಶ್ವಾಸಕೋಶದಲ್ಲಿ ಸ ಸಾಗುವಾಗ ಕೆಮ್ಮು ಉಂಟುಮಾಡಬಹುದು. ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳುವಿನ 
ಬಾಧೆಗೆ ಸೆರೆಯಾದ ಮಗುವಿಗೆ ಮಣ್ಣು ತಿನ್ನುವ ಅಭ್ಯಾಸ, ರಾತ್ರಿ ನಿದ್ದೆಯಲ್ಲಿ ಹಲ್ಲು ಕಡಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಇರಬಹುದು. ಹುಳದ ಭಾದೆಯಿಂದ ಅಲರ್ಜಿ, ಕಲಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದುಳಿಯುವ ತೊಂದರೆ ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 


ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳುವಿನ ಬಾಧೆಯನ್ನು ಔಷಧಿಯಿಂದ ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು. ಆದರೆ ಈ ಬಾದೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು 


ಎಲ್ಲರೂ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆಗಾಗಿ ಶೌಚಲಯವನ್ನೇ ಬಳಸಬೇ 
ಪ್ರತಿಬಂಧಿಸಲು ಮಕ್ಕಳು ಕಾಲಿಗೆ ಚಪ್ಪಲಿ ಧರಿಸಬೇಕು. ಅದರಲ್ಲೂ 
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ಕಾಗುತ್ತದೆ. ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳುಗಳು ದೇಹ ಸೇರದಂತೆ 
ಕೊಕ್ಕೆ ಹುಳುವಿನ ಬೇನೆಗೆ ಸುಲಭವಾಗಿ 


ಸೆರೆಯಾಗುತ್ತಿ ರುವ ಗ್ರಾಮೀಣ ಮಕ್ಕಳು ಮನೆಯಿಂದ ಹೂರ ಹೋಗುವಾಗ ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ಚಪ್ಪಲಿ/ಬೂಟು 
ಧರಿಸಿಕೊಳ ಬೇಕು. ಚಪ್ಪಲಿ ಧರಿಸಿದಲ್ಲಿ ಚಿಲುಮೆ ಹುಳುಗಳ ಬಾಧೆಯಿಲ್ಲ. ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಮಲ ವಿಸರ್ಜಿಸುವ 
ಭಲ ತೆ ಣಾ 

ಪದ ತಿ ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೆ ನಮಗೆ ಹುಳುಗಳ ಮತ್ತು ಕಾಯಿಲೆಗಳ ಬಾಧೆ ತಪ್ಪಿದ್ದಲ್ಲ. ಹೀಗಾಗಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಿ ಶೌಚಾಲಯದ 


ಕ್ರಾಂತಿಯೇ ಆಗಬೇಕಾಗಿದೆ. 


ಸೂಜಿ ಹುಳು / ದಾರದ ಹುಳು :- 


ಮಗು ಹಗಲೆಲ್ಲಾ ಆರಾಮವಾಗಿಯೇ ಇರುತ್ತದೆ. ರಾತ್ರಿ ಮಲಗಿದ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಯಲ್ಲಿ ಎದ್ದು ಗುದದ್ವಾರ 
ಜಾಗವನ್ನು ಕೆರೆದುಕೊಳ್ಳತ್ತಾ ಅಳುತ್ತದೆ. ಇಂತಹ ತೊಂದರೆ ಮಗುವಿಗಿದ್ದರೆ ಮಗುವಿಗೆ ಸೂಜಿ ಹುಳುವಿನ 
ಉಪಟಳವಿದೆ ಎಂದೇ ಅರ್ಥ. ಈ ಹುಳುಗಳು ಮಾನವನ ದೊಡ್ಡ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತವೆ. ದಾರದ 
ತುಂಡಿನಂತಿರುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಇದಕ್ಕೆ ದಾರದ ಹುಳು, ಸೂಜಿ ಹುಳು ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 


ಗರ್ಭಸ್ಥ ಹುಳು ಮೊಟ್ಟೆ ಇಡಲು ಗುದದ್ವಾರದ ಸುತ್ತಲಿನ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಆರಿಸಿಕೊಳ್ಳತ್ತದೆ. ಮಗು ಮಲಗಿದ 
ಅನಂತರ ಗುದದ್ವಾರದ ಮೂಲಕ ಹೊರಬಂದು ಮೊಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಇಡಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಆಗ ಮಗುವಿಗೆ ವಿಪರೀತ 
ಕಡಿತ, ನವೆ ಉಂಟಾಗಿ ಗುದದ್ವಾರದ ಜಾಗವನ್ನು ಪರಪರ ಕೆರೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತಾ ಅಳುತ್ತದೆ. ಮಗು ಕೆರೆದುಕೊಳ್ಳವಾಗ 
ಉಗುರಿನ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ಸಿಕ್ಕಿ ಹಾಕಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ. ಮಗು ಬೆರಳನ್ನು ಬಾಯಿಗೆ ಹಾಕಿದಾಗ 
ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ ಮಗುವಿನ ದೇಹ ಸೇರಿ ಮರಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತವೆ. ಗುದದ್ವಾರದ ಸುತ್ತಾ ಕಡಿತ, ನವೆ, 
ನಿದ್ರಾಹೀನತೆ, ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಇವು ಸೂಜಿ ಹುಳದ ಬವಣೆಗಳು. ಗುದದ್ವಾರದಿಂದ ಹೊರಬಂದ 
ಹುಳು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳ ಮೂತ್ರದ್ವಾರ ಹಾಗೂ ಯೋನಿದ್ವಾರ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಹಾನಿ 
ಉಂಟುಮಾಡಬಹುದು. ' 


ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ:- 


ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕೆಮ್ಮು, ನೆಗಡಿ, ಶೀತ, ಜ್ವರ ಕಾಡುವುದು ಅತಿ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಬಹುತೇಕ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಶಾ ಶ್ವಾಸಕೋಶಕ್ಕೆ ' 
ತಗುಲುವ ಸೋಂಕುಗಳೇ ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಹತ್ತಾರು ಜಾತಿಯ ಬಾ ಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳು, ನೂರಾರು ವಿಧದ 
ವೈರಸ್‌ಗಳು ಶಾ ಿಸಕೋಶವನ್ನು ಉಸಿರಾಟದ ಗಾಳಿ ಮೂಲಕ ಸೇರಿ ಸೋಂಕನು _ಿ೦ಟುಮಾಡುತ್ತವೆ. ಬಹುತೇಕ 
ಮಕ್ಕಳು ತಮ್ಮ ಬಾಲಾ ವಸ್ತೆಯಲ್ಲಿ ಇಂತಹ ಸೋಂಕಿಗೆ ತುತ್ತಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಮಕ್ಕಳ ಸಾವು ನೋವಿಗೆ ಶಾ ಿಸಕೋಶದ 


ಸೋಂಕು ಬಹುಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಈ ಸಮಸೆ ಯನ್ನು ನಿಭಾಯಿಸಲು ಸರ್ಕಾರವು ಒಂದು ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ 
ಕಾರ್ಯಕ್ರಮವನ್ನೇ ಹಮ್ಮಿಕೊಂಡಿದೆ. 


ಸೋಂಕಿನಿಂದ ಬಳಲುತಿ ಶಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಉಸಿರಾಡುವಾಗ, ಕೆಮು ಒವಾಗ, ಸೀನುವಾಗ, ಉಗುಳುವಾಗ, ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 
ಮಾತನಾಡುವಾಗ ತನ್ನ ಉಸಿರಿನ ಮೂಲಕ ಅಸಂಖ್ಯಾತ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ಗಾಳಿಗೆ ಸೇರಿಸುತ್ತಾನೆ. ಇದೇ 
ಗಾಳಿಯನ್ನು ಉಸಿರಾಡುವ ಯಾರ ಶ್ವಾಸಕೋಶವನ್ನಾದರೂ ಸೇರಿಕೊಂಡು ಅಸ್ವಸ್ಥ ತೆಯನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡಬಲ್ಲದು. ಹೀಗಾಗಿ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ವ್ಯಾಧಿಗಳು ಉಸಿರಾಡುವ ಯಾರನಾ ದರೂ 
ಕಾಡಬಹುದು. ಮುಖ [ವಾಗಿ ಗಾಳಿ, ಬೆಳಕು ಇಲ್ಲದ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವುದು, ಹೊಗೆ, ಧೂಳಿನ ಪರಿಸರ 


ತ ಶ್ವಾ ಸತ್ಯೋ. ಸೋಂಕುಗಳಿಗೆ ಇಂಬು ನೀಡುತ್ತವೆ. ಮನಂ ಗೆ ಸಾಮಾನ 
ಮಳೆಗಾಲದಲ್ಲಿ ಶ್ವಾಸಕೋಶದ ಸೋಂಕು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 


ವಾಗಿ ಚಳಿ ಹಾಗೂ 


೫ಸಕೋಶದ ಸೋಂಕಿಗೆ ಗುರಿಯಾದ ಮಗುವಿಗೆ ಜ್ವರ ಇರುತ ದೆ. ಕೆಮ್ಮು ಬರುತ್ತದೆ. ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ಗೊಣ್ಣೆ 
“i ರುತ್ತದೆ. ಎಲ್ಲಕ್ಕಿಂತ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಉಸಿರಾಟ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ (ವೇಗವಾಗಿ) ಮಗುವಿನ ಎದೆ (ಪಕ್ಕೆ ಎಳೆತ) 
"ವೇಗವಾಗಿ ಏರಿಳಿಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದೊರೆಯದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಉಸಿರಾಟದ ಸೋಂಕು 
ಮರಣಾಂತಿಕವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ತಾಯಂದಿರು ಮಗುವಿಗೆ ಕಾಡುವ ಕೆಮ್ಮು, ಶೀತ, ಜ್ವರ, ಉಸಿರಾಟದ 
ತೊಂದರೆಯನ್ನು ಅಲಕ್ಷಿಸದೆ ಸೂಕ್ತ ವೈದ್ಯರಿಂದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. ವೈದ್ಯರು ಮಗುವಿಗೆ ಅಗತ್ಯವಾದ ಜ್ವರ 
ನಿವಾರಕ ಹಾಗೂ ಕೆಮ್ಮು ಶಮನ ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಸೋಂಕಿನ ಮೂಲವನ್ನು ತಿಳಿದು ಸೂಕ್ತ 
ಜೀವನಿರೋಧಕ ಔಷಧಿಯಿಂದ ಸೋಂಕು ವಾಸಿ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಮಗುವಿನ ಉಸಿರಾಟ ಸರಾಗವಾಗಿ ನಡೆಯುವಂತೆ 
ಔಷಧಿ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. ಶ್ವಾಸನಾಳ ಹಾಗೂ ಶ್ವಾಸಕೋಶಕ್ಕೆ ಆಗಬಹುದಾದ ಹಾನಿಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತಾರೆ. ಈ 
ಎಲ್ಲ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮತ್ತು ಶುಶ್ರೂಶೆಯಿಂದ ಮಗು ಮೂರ್ನಾಲ್ಕು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಗುಣಹೊಂದುತ್ತದೆ. 


ಶ್ವಾಸಕೋಶಕ್ಕೆ ತಗಲುವ ಸೋಂಕುನ್ನು ಅಲಕ್ಷಿಸಿದಾಗ ಸೋಂಕು ಶ್ವಾಸಕೋಶದಲ್ಲಿ ಬೇರೂರಿ 'ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ' 
ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಕಾಯಿಲೆ ಗಂಭೀರ ಸ್ವರೂಪದ್ದು. ಇದಕ್ಕೆ 'ಪುಪ್ಪುಸದ ಜ್ವರ' ಎಂದೂ 
ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ಮಗುವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ನಲುಗಿಸುತ್ತದೆ. ಶ್ವಾಸಕೋಶವನ್ನು ಭಗ್ಗಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗಾಗಿ ಈ ಕಾಯಿಲೆ ಬಗ್ಗೆ ಬಹಳಷ್ಟು ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದ ಇರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲಕ್ಷಿಸಿದರೆ ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ 
ಪ್ರಾಣಹರಣವನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. 


ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ಆದಾಗ ಮಗುವಿಗೆ ಹಗಲಿರುಳು ಎನ್ನದೇ ವಿಪರೀತ ಜ್ವರ (ಕೆಂಡದಂತಹ ಜ್ವರ) ಬರುತ್ತದೆ. 
ಜೊತೆಗೆ ಉಂಟಾಗುವ ತಲೆನೋವು, ಮೈಕ್ಕೆ ನೋವಿನಿಂದ ಮಗು ವಿಲಿ ವಿಲಿ ಒದ್ದಾಡುತ್ತದೆ. ಇಷ್ಟೇ ಸಾಕೆನ್ನದೆ 
ಮಗುವಿಗೆ ಎದೆ ನೋವು, ಎಡಬಿಡದೆ ಕೆಮ್ಮು, ವಾಂತಿ, ಚಳಿ ಮುಂತಾದ ಅಸ್ವಸ್ಥತೆ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಕಫದೊಂದಿಗೆ 
ರಕ್ತವೂ ಬೀಳುವುದರಿಂದ ಕಫದ ಬಣ್ಣ ಜಂಗು ಹಿಡಿದ ಕಬ್ಬಿಣದ ಬಣ್ಣದಂತಿರುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ಉಸಿರಾಟ 
ಬಹಳ ತ್ವರಿತವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಹೃದಯವೂ ರಭಸವಾಗಿ ಬಡಿದುಕೊಳ್ಳತ್ತದೆ. ಆಮ್ಲಜನಕ ಕೊರತೆಯಾದಲ್ಲಿ 
ಮಗುವಿನ ತುಟಿ, ನಾಲಿಗೆ ನೀಲಿ ವರ್ಣಕ್ಕೆ ತಿರುಗುತ್ತದೆ. 


ವೈದ್ಯರು ರೋಗಲಕ್ಷಣಗಳನ್ನು ಅಭ್ಯಸಿಸಿ ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ಪತ್ತೆ ಮಾಡುತ್ತಾರೆ. ಎಕ್ಸ್‌ರೇ ತೆಗೆದು, 
ಎದೆಗೂಡಿನಲ್ಲಿ ಉಂಟಾಗಿರುವ ರೋಗವನ್ನು ತ್ವರಿತವಾಗಿ ಕಂಡುಹಿಡಿಯುತ್ತಾರೆ. ರಕ್ತ ಮತ್ತು ಕಫ 
ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದಲೂ ಕಾಯಿಲೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ರೋಗಿಗಳನ್ನು 
ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸಲಾಗುತ್ತದೆ. ಸತತ ವೈದ್ಯಕೀಯ ವೀಕ್ಷಣೆ. ವೈದ್ಯರು ಕಾಯಿಲೆಯ ಕಾರಣ 
ತಿಳಿದು ಸೂಕ್ತ ರೋಗಾಣು ಧ್ವಂಸಕ (ರೋಗನಿರೋಧಕ) ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ಕೊಡುತ್ತಾರೆ. ಸಮಯೋಚಿತವಾದ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದೊರೆತಲ್ಲಿ ಮಗು ಒಂದು ವಾರದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಗುಣಮುಖವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಪ್ರ ಪ್ರತಿಬಂಧಿಸಲು ಮಕ್ಕಳು ಇರುವ, ಓದುವ, ಆಡುವ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಉತ್ತಮ 
ಗಾಳಿ ಇರಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಧೂಳಿನಲ್ಲಿ ಬನದ ಇಷ್ಟ ಆಡಲು ಬಿಡಬಾರದು. | ಗೆ 4: ಸೆ 


A ಜ್ವರ, ಶೀತ ಇವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರಾರಂಭದ ಹಂತದಲ್ಲಿಯೇ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳ ಹುಳುಕು ಹಲ್ಲು, 
ಒಸಡಿನ ಸೋಂಕು, ಗಂಟಲು ನೋವು, ಟಾನ್ಸಿಲ್‌, ಸೈನಸ್‌ ತೊಂದರೆ, ಅತಿ ತಂಪು ಪಾನೀಯ ಸೇವನೆ, ತಂಪುಗಾಳಿ 
ಇವುಗಳಿಂದಲೂ ಮಗುವಿಗೆ ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ಆಗಬಹುದಾಗಿದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ಉಂಟುವಾಡುವ 
ಕಾರಣಗಳನ್ನು ಅಲಕ್ಷ್ಯ ಮಾಡುವುದೆಂದರೆ ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಆಹ್ವಾನವಿಟ್ಟಂತೆ. 


ಮಿದುಳು ಜ್ವರ :- 


ಪ್ರತಿ ವರ್ಷವೂ ಮೇ ತಿಂಗಳಿನಿಂದ ಅಕ್ಟೋಬರ್‌ ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಮಿದುಳು ಜ್ವರದ ಪಿಡುಗು ಮಕ್ಕಳನ್ನು 
ಕಾಡುತ್ತದೆ. ಮಿದುಳು ಜ್ವರಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣ ವೈರಸ್‌. ಮೂಲತಃ ಜಪಾನ್‌ 'ದೇಶದಲ್ಲಿ 1924 ರಲ್ಲಿ 
ಹುಟ್ಟಿಕೊಂಡಿತು. ತದನಂತರ ಜಪಾನಿನಿಂದ ಹೊರದೇಶಕ್ಕೆ ವಲಸೆ ಬಂದ ಪಕ್ಷಿಗಳ ಮೂಲಕ ಪ್ರಪಂಚದ ಅನೇಕ 
ದೇಶಗಳಲ್ಲಿ ಪಸರಿಸಿಬಿಟ್ಟಿದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಇಂದಿಗೂ ಮಿದುಳು ಜ್ವರ " ಜಪಾನಿನ ಮಿದುಳು ಜ್ವರ"ಎಂದೇ 
ಪ್ರಸಿದ್ಧವಾಗಿದೆ. | 


ಮಿದುಳು ಜ್ವರ ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳನ್ನೇ ಹಿಂಸಿಸುತ್ತದೆ. ಹದಿನೈದು ವರ್ಷದೊಳಗಿನ ಮಕ್ಕಳೇ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಸೋಂಕಿಗೆ ಸೆರೆಯಾಗುತ್ತಾರೆ. ಮಿದುಳು ಜ್ವರದಿಂದ ಪ್ರಾಣಾಪಾಯವಾಗುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಮಿದುಳು 
ಜ್ವರವನ್ನು ಮಕ್ಕಳ ಗಂಭೀರ ಕಾಯಿಲೆ ಎಂದು ಪರಿಗಣಿಸಲಾಗಿದೆ. ವೈರಸ್‌ಗಳು ನೈಸರ್ಗಿಕವಾಗಿ ಹಂದಿ, ಹಸು, 
ಕೊಕ್ಕರೆ, ಬಾನಾಡಿ, ಬಾತುಕೋಳಿ, ಪಾರಿವಾಳ, ಗುಬ್ಬಿ ಮುಂತಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ದೇಹದಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುತ್ತವೆ. ಈ 
ವೈರಸ್‌ಗಳ ಸೋಂಕಿನಿಂದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಿಗೆ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಅನಾರೋಗ್ಯ ಕಾಡುವುದಿಲ್ಲ. ಸೊಳ್ಳೆಗಳು ರಕ್ತ 
ಹೀರುವಾಗ ವೈರಸ್‌ಗಳನ್ನು ಹಕ್ಕಿಯಿಂದ ಹಕ್ಕಿಗೆ, ಹಕ್ಕಿಯಿಂದ ಹಂದಿಗಳಿಗೆ, ಹಂದಿಗಳಿಂದ ಹಂದಿಗಳಿಗೆ ಅಂಟಿಸುತ್ತಾ 


ಸು 


ಇರುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗಿ p 
ಪ್ರಾಣಿಗಳ ದೇಹದಲ್ಲಿ ' 
ವೈರಸ್‌ಗಳಿರುವುದು / 
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ಮಿದುಳು ಜ್ವರದ ಸ 
ವರ . ಓ*ಓ 
ಸಾಐ"ರಾನಿೌ ಮಾಗಿ | 
ಮಾನವನಿಗೆ ಅಂಟುವುದು ಹಂದಿಗಳಿಂದ, ವೈರಸ್‌ ಪೀಡಿತ ಹಂದಿಗಳನ್ನು 
ಕಚ್ಚಿ ಬಂದ ಸೊಳ್ಳೆ ಆಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕಚ್ಚಿದಾಗ ಮಗುವಿಗೆ 
ವೈರಸ್‌ ಅಂಟಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಮಗುವಿನಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಈ 
ಕಾಯಿಲೆ ಅಂಟುವುದಿಲ್ಲವೆಂದು ವೈಜ್ಞಾನಿಕವಾಗಿ ಖಚಿತವಾಗಿ 
ತಿಳಿದುಬಂದಿದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಮಿದುಳು ಜ್ವರ ಹಂದಿಗಳು ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ವ್‌ ಕಂ 
ನೆಲಸಿರುವ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲೇ ಕಾಣುತ್ತದೆ. ಹಂದಿಗಳನ್ನು ಮೆದುಳು ಜ್ವರದ ಪ್ರಸಾರ ಕೇಂದ್ರಗಳೆಂದು ವರ್ಣಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ನಿಂತ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ವಾಸಿಸುವ ಕ್ಕೂಲೆಕ್ಸ್‌ ಜಾತಿಯ ಸೊಳ್ಳೆಗಳು ಮಿದುಳು ಜ್ವರದ ವೈರಸ್‌ಅನ್ನು ಹಂದಿಗಳಿಂದ 


8.1 


ಮಾನವನಿಗೆ ಅಂಟಿಸುತ್ತವೆ. ಈ ಎಲ್ಲ ವಿದ್ಯಮಾನಗಳಿಂದಾಗಿ ಮಿದುಳು ಜ್ವರದ ದಳ್ಳುರಿಯಲ್ಲಿ ಹಂದಿ ಮತ್ತು 
ಕಾಲೆಕ್ಸ್‌ ಜಾತಿಯ ಸೊಳ್ಳೆಗಳ ಪಾತ್ರ ಅತಿ ಮುಖ್ಯವಾಗಿದೆ. 


ಮಿದುಳು ಜ್ವರದ ವೈರಸ್‌ಗಳು ದೇಹ ಸೇರಿದ ನಂತರ ಮಕ್ಕಳ ಮಿದುಳು ಮತ್ತು ನರವ್ಯೂಹಕ್ಕೆ ಸೇರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. 
ಇದರಿಂದಾಗಿ ಮಗುವಿಗೆ ವಿಪರೀತ ಜ್ವರ ಬರುತ್ತದೆ. ವಿಲಿ ವಿಲಿ ಒದ್ದಾಡುವಷ್ಟು ತಲೆನೋವು ಬರುತ ದೆ. ಮೈ 
ಕೈ, ಕುತ್ತಿಗೆ, ಬೆನ್ನು ಹೀಗೆ ದೇಹದ ಸಕಲ ಭಾಗದಲ್ಲೂ ಸಹಿಸಲು ಅಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ನೋವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಮಿದುಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಹಾನಿ ಉಂಟಾಗುವುದರಿಂದ ಮಗುವಿಗೆ ಮೈ ಅದುರುವುದು, ಫಿಟ್ಸ್‌ 
ಬರುವುದು, ಮತಿ ಭ್ರಮಣೆಯಾಗುವಂಥ ಮುಂತಾದ ಚಿಹ್ನೆಗಳು ತೋರುತ್ತವೆ. ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಮಗು ಅಸಹಜ 
ಗಾಢನಿದ್ರೆ ಇಲ್ಲವೆ ಮೂರ್ಛೆ (ಕೋಮಾ) ಹೋಗಬಹುದು. 


ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಮಗು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಗುಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಮಿದುಳು ಜ್ವರ ಬಂದ ಮಗುವನ್ನು 
ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಸೇರಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸುವುದು ಅಗತ್ಯ. ಉತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮತ್ತು ಆರೈಕೆಯಿಂದ ಮಗು ಪರಿವೂರ್ಣ 
ಆರೋಗ್ಯ ಪಡೆಯುತ್ತದೆ. ಸರಿಯಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ದೊರೆಯದಿದ್ದರೆ ಮಗು ಮಿದುಳು ಜ್ವರದಿಂದ ಸಾಯಲೂಬಹದು. 


..: ಮಿದುಳು ಜ್ವರದಿಂದ ಪಾರಾದರೂ ಮಗುವಿನಲ್ಲಿ ಶಾಶ್ವತ ನರ ದುರ್ಬಲತೆ ಮತ್ತು ಅಂಗವಿಕಲತೆ ಉಳಿಯಬಹುದು. 


ಮಿದುಳು ಜ್ವರ ಪ್ರಚಲಿತವಾಗಿ ಕಾಣುತ್ತಿರುವ ಪ್ರದೇಶಗಳಲ್ಲಿನ ಪೋಷಕರು ತಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬಂದ ಜ್ವರ 
ಜ್ವರವನ್ನು ಅಲಕ್ಷಿಸದೆ ಸಮಯೋಚಿತವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯನ್ನು ತಜ್ಞ ವೈದ್ಯರಿಂದ ಕೊಡಿಸುವ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. 


ಮಿದುಳು ಜ್ವರ ತಡೆಗಟ್ಟುವ ವಿಧಾನಗಳು 
- ಹಂದಿಗಳನ್ನು ಜನವಸತಿಯಿಂದ ದೂರವಿಡಬೇಕು 
- ಹಂದಿಗಳನ್ನು ಸಾಕುವ ಮನೆಗೆ ಸೊಳ್ಳೆ ನುಸುಳದಂತಹ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಏರ್ಪಡಿಸಬೇಕು 


- ನಾವು ವಾಸಿಸುವ ಪರಿಸರದಲ್ಲಿ ಸೊಳ್ಳೆಗಳು ನೆಲಸದಂತೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಪರಿಸರ ಮಾಲಿನ್ಯ 
ತಡೆಗಟ್ಟುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


- ನಾವು ಮಲಗಲು ಸೊಳ್ಳೆಪರದೆ ಬಳಸಬೇಕು. 
- ಮಿದುಳು ಜ್ವರದ ಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿನ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮಿದುಳು ಜ್ವರ ನಿರೋಧಕ ಲಸಿಕೆ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. 
- ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಜ್ವರ ಬಂದಾಗ ಅಲಕ್ಷಿಸದೆ ತಕ್ಷಣ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಿಸಬೇಕು. 

ಮಂಗಬಾವು (ಗದ್ದಕಟ್ಟು ಬ್ಬ)” 


ಶಾಲಾ ವಯಸ್ಸಿನ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕಾಡುವ ಸಾಮಾನ್ಕ ವ್ಯಾಧಿ 'ಮಂಗಬಾವು'. ಇದ್ದಕ್ಕಿದ್ದಂತೆ ಮಗುವಿಗೆ ಜ್ವರ 
ಬಂದು ಒಂದು ಕಡೆಯ ಕಪಾಲ ಊದಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ವ್ಕಾ ಧಿಗೆ ಮಂಗಬಾವು ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತಾರೆ. ಮಂಗಬಾವು 
ಬಂದ ಮಗುವಿನ ಧ್ವನಿ ಗೊಣಗಾಟದಂತಿರುವುದಿರಿಂದ ಹಸ ಈ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಮಂಪ್ಸ್‌ (ಗೊಣಗಾಟ) 


ಎಂದು ಕರೆದಿದ್ದಾರೆ. ಇಂತಹ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ತುತ್ತಾದ ಮಗುವಿನ ಕೆನ್ನೆಗೆ ತಾಯಂದಿರು ಬೇವಿನ ಸೊಪ್ಪನ್ನು ಅರೆದು 
ಹಚ್ಚುತ್ತಾರೆ. ಚಳಿಗಾಲ ಹಾಗೂ ವಸಂತಕಾಲಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಕಾಯಿಲೆ ವ್ಯಾಪಕವಾಗಿ ಹರಡುತ್ತದೆ. ವೈರಸ್‌ಗಳು 
ದೇಹ ಸೇರಿದ ಒಂದೆರಡು ವಾರಗಳ ಅನಂತರ ಮಗುವಿಗೆ ಜ್ವರ, ತಲೆನೋವು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಜೊತೆಗೆ ಒಂದು 
ಕಡೆಯ ಗಲ್ಲ ಊದುತ್ತದೆ. ಮಂಗಬಾವು ಸೋಂಕು ಬಹಳ ಸೌಮ್ಮ ಸ್ವರೂಪದ್ದು. 3-4 ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ವೇದನೆ 
ತಂತಾನೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಗಲ್ಲದ ಊತವು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಇಳಿಯುತ್ತ ದೆ. 


ಮಂಗಬಾವು ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಅಪಾಯವನ್ನು ಉಂಟುಮಾಡಬಲ್ಲದು. 15 ವರ್ಷದ ಅನಂತರದ ವಯಸ್ಸಿನ 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಬಂದ ಮಂಗಬಾವು ಅಪಾಯಕಾರಿಯಾಗುವುದು ಹೆಚ್ಚು. ಮಂಗಬಾವುನ ವೈರಸ್‌ಗಳಿಗೆ ನಮ್ಮ ದೇಹದ 
ನರವ್ಯೂಹ ಹಾಗು ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಮೇಲೆ ದಾಳಿ ಮಾಡುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ಗುಣವಿದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ವೈರಸ್‌ಗಳು 
ಕಪಾಳದ ಒಳಗಡೆ ಇರುವ ಜೊಲ್ಲುರಸ ಗ್ರಂಥಿಗಳಲ್ಲಿ ಸೋಂಕು ಉಂಟುಮಾಡುವುದರಿಂದ ಕಪಾಳ 
ಊದಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಈ ವೈರಸ್‌ಗಳು ವೃಷಣ, ಅಂಡಕೋಶ, ಥೈರಾಯಿಡ್‌ ಗ್ರಂಥಿ, ಮೇದೋಜೀರಕಾಂಗ, ಹೃದಯ 
ಮೆದುಳು, ಕಿವಿಗಳ ಮೇಲೂ ದಾಳಿ ನಡೆಸುವುದಿದೆ. ವೈರಸ್‌ಗಳ ಸುದೀರ್ಪ ಹಾವಳಿಯಿಂದ ಮೇದೋಜೀರಕ 
ಗ್ರಂಥಿಗಳು ಭಗ್ನಗೊಂಡರೆ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಬರಬಹುದು. ನಪುಂಸಕತ್ವ, ಬಂಜೆತನ, ಗಳಗಂಡ, ಹೃದಯ ದೌರ್ಬಲ್ಯ, 
ಮೆದುಳಿನ ಉರಿಯೂತ, ಕಿವುಡುತನ ಇವೆಲ್ಲಾ ಮಂಗಬಾವು ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ಉಂಟಾಗಬಹುದಾದ ನ್ಯೂನತೆಗಳು. 
ಮಂಗಬಾವಿನ ವ್ಯತಿರಿಕ್ತ ಪರಿಣಾಮಗಳ ಸಾಧ್ಯತೆ ಏನೇ ಇದ್ದರೂ. ಬಹುಪಾಲು ಮಕ್ಕಳು ಮಂಗಬಾವುನಿಂದ 
ಏನೊಂದೂ ತೊಂದರೆಯಿಲ್ಲದೆ ಪಾರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲ ಮಗುವಿಗೆ ಒಮ್ಮೆ ಮಂಗಬಾವು ಬಂದರೆ ದೇಹದಲ್ಲಿ 

€ಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಒಮ್ಮೆ ಮಂಗಬಾವುಗೆ ತುತ್ತಾದ ಮಗುವಿಗೆ ಜೀವನ ಪರ್ಯಂತ 
ಮಂಗಬಾವ ಸೋಂಕು ತಗುಲುವುದಿಲ್ಲ. 


ಮಂಗಬಾವು ಬಾರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟಲು: 11/8 ಎಂಬ ಲಸಿಕೆ ಇದೆ.. ಮಂಗಬಾವು ಬಹಳ ನಿರಪಾಯಕಾರಿ 
ಕಾಯಿಲೆ ಆದರೂ ಅಪರೂಪಕ್ಕಾದರೂ ನಪುಂಸಕತೆ, ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಉಂಟಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆಗಳಿರುವುದರಿಂದ 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮಂಗಬಾವು ನಿರೋಧಕ ಲಸಿಕೆಯನ್ನು ಕೊಡಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆ ಯದು. ಇತ್ತೀಚಿಗೆ ಮಂಗಬಾವು , ರುಬೆಲಾ 
ಹಾಗೂ ದಡಾರ ಮೂರು ಕಾಯಿಲೆಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಲ್ಲ ಒಂದು ಲಸಿಕೆ (ಎಂ.ಎಂ.ಆರ್‌) ಲಭ್ಮ ಇದೆ. ಮಗುವಿಗೆ: 
ಒ೦ದು ವರ್ಷ ಮಾರು ತಿಂಗಳು ತುಂಬಿದಾಗ ಈ ಲಸಿಕೆಯನ್ನು ಕೂಡಿಸಬೇಕು. : 


ಕಜ್ಜಿ:- 


ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಕಾಡುವ ಮತ್ತೊಂದು ಕಾಯಿಲೆ. ಕಜ್ಜಿ. ಕಜ್ಜಿ ಒಂದು ಅಂಟುರೋಗ. ಕಜ್ಜಿಗೆ ಕಾರಣ ಕಜ್ಜಿ ಕೀಟ. 
ಈ ಕೀಟಗಳು ಬೆರಳ ಸಂದು, ಕಂಕುಳು, ತೊಡೆ ಸಂದಿ, ಜನನೇಂದ್ರಿಯ ಭಾಗದ ಚರ್ಮದಲ್ಲಿ ಬೀಡು ಬಿಡುತ್ತವೆ. 
ಚರ್ಮ ಕೊರೆದು ಬಿಲ ರಚಿಸಿಕೊಳ್ಳತ್ತವೆ. ಕಜ್ಜಿ ಉಂಟಾದ ಮಕ್ಕಳ ಕೈಗಳಲ್ಲಿ ಗುಳ್ಳೆಗಳು ಕಾಣುತ್ತವೆ. ಸಂಜೆ ವೇಳೆ 
ಅಸಾಧ್ಯ ಕಡಿತ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಮಗು ನಿದ್ದೆ ಇಲ್ಲದೆ ಪರಪರ ಕೆರೆದುಕೊಳ್ಳತ್ತಾ ಅಳುತ್ತದೆ. ಕಜ್ಜಿ ನಿವಾರಣೆಗೆ 
ಉತ್ತಮ ಔಷಧಿಗಳಿವೆ. ಈ ಔಷಧಿಯನ್ನು ಮೈಗೆ ಹಚ್ಚಿಕೊಂಡು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿದರೆ ಕಜ್ಜಿ 
ಮಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಕಜ್ಜಿಯಿಂದ ಪಾರಾಗಲು ಮಕ್ಕಳು ದೇಹ ಶುಚಿತ್ವ ಕ್ಕೆ ಆದ್ಯತೆ ನೀಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿದಿನ ಸ್ನಾನ 


ಮಾಡಬೇಕು. ಕುದಿಸಿದ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಒಗೆದು ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಿದ ಶುಭ್ರ ಭಃ ಧರಿಸಬೇಕು. ಗಾದ 
ಆದವರಿಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು. ಕಜ್ಜಿ ಆದವರ ಬಟ್ಟೆ, ಹಾಸಿಗೆ ಮತ್ತಿತರ ಸಾಮಾಗ್ರಿಗಳನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು 
ಮನೆಯವರೆಲ್ಲ ಔಷಧಿ ಹಚ್ಚಿಕೊ೦ಡು ಸ್ನಾನ ಮಾಡಬೇಕು 


ಅಪಾಯಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳ ರಕ್ಷಣೆ:- 


ಬಾಲ್ಮಾವಧಿ ಕುತೂಹಲಕಾರಿ ಅವಧಿ ಮತ್ತು ಈ ಅವಧಿಯಲ್ಲಿ ಅಪಘಾತಗಳಾಗುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಹೆಚ್ಚು. 
ಮಗುವಿಗೆ ಎಲ್ಲ ಹೊಸ ಪ್ರಪಂಚವಾಗಿದ್ದು, ಯಾವಾಗ ತೆವಳಲು ಮತ್ತು ನಡೆಯಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದೋ 
ಅಂದಿನಿಂದ ತನ್ನ ಕೈಗೆ ಸಿಗುವುದೆಲ್ಲವನ್ನು ತಗೆದುಕೊಳ್ಳತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಎಲ್ಲವನ್ನು ಕುತೂಹಲದಿಂದ ನೋಡುತ್ತದೆ. 
ಅವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಭಯ ಹಾಗೂ ಅರಿವು ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಮಗು ಅವುಗಳೊಂದಿಗೆ ಆಟವಾಡುತ್ತದೆ ಮತ್ತು ಬೀಳಿಸುತ್ತದೆ. 
ಇದರಿಂದ ಕೇವಲ ವಸ್ತು ಮುರಿಯುವುದೊಂದೇ ಅಲ್ಲದೆ ಮಗುವು ಕೂಡ ತನಗೆ ತಾನೆ ಹಾನಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಮಕ್ಕಳ ಕೈಗೆ ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ವಸ್ತುಗಳು ಅಂದರೆ ಗೋಲಿ, ಕಲ್ಲು, ಕಡಲೆಕಾಯಿ ಬೀಜ ಮುಂತಾದ ವಸ್ತುಗಳು ಸಿಕ್ಕಿ 
ಕಿವಿ ಬಾಯಿ, ಮೂಗಿಗೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡಾಗ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಾಗಿ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ ಹೋಗಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಅಂತಹ ವಸ್ತುಗಳು ಮಕ್ಕಳ ಕೈಗೆ ಸಿಗದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮನೆಗಳಲ್ಲಿ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಚಾಕು, ಬ್ಲೇಡ್‌, ಕತ್ತರಿ ಮಕ್ಕಳ ಕೈಗೆ ಸಿಗದಂತೆ ಇಡಬೇಕು. ಬಿಸಿ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ಎತ್ತರದಲ್ಲಿ ಇಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಮಿನಾಶಕ ಔಷಧಿಗಳು, ಸೀಮೆಎಣ್ಣೆ, ಔಷಧಗಳು ಹಾಗೂ ಮಾತ್ರೆಗಳು 
ಮಕ್ಕಳ ಕೈಗೆ ಸಿಕ್ಕಿದಾಗ ಮಕ್ಕಳು ಅದನ್ನು ಕುಡಿಯಬಹುದು ಮತ್ತು ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಮಿಠಾಯಿಯೆಂದು ತಿನ್ನುವ 
ಸಂಭವವಿರುವುದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳ ಜೀವಕ್ಕೆ ಅಪಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಈ ಅಪಾಯಗಳಿಂದ 
ರಕ್ಷಣೆ ಮಾಡಲು ಅಪಾಯಕಾರಿ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕಳ ಕೆ ಗೆ ಸಿಗದಂತೆ ಇಡುವುದು ತಂದೆ ತಾಯಿ ಹಾಗೂ ಮನೆಯವರ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಆಗಿದೆ. 


ಮಕ್ಕಳ ಆರೋಗ್ಯ ರಕ್ಸಣೆ:- 


ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಸಮಾಜವನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುವುದು ನಮ್ಮೆಲ್ಲರ ಹೊಣೆ. ಇಂದಿನ ಮಕ್ಕಳೇ ಇಂದಿನ ಹಾಗೂ 
ನಾಳಿನ ಪ್ರಜೆಗಳು. ಬೆಳೆಯುವ ಸಿರಿ ಮೊಳಕೆಯಲ್ಲಿ. ಹೀಗಾಗಿ ಮಕ್ಕಳ ದೈಹಿಕ, ಮಾನಸಿಕ, ಸಾಮಾಜಿಕ 
ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಉತ್ತಮಗೊಳೆಸುವುದಕ್ಕಾಗಿ ನಾವೆಲ್ಲಾ ಕೆಲ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಪಾಲಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಅವುಗಳೆಂದರೆ; 


* ಮದುವೆಯ ಕನಿಷ್ಟ ವಯಸ್ಸು ಹೆಂಗಸರಿಗೆ 18 ಮತ್ತು ಗಂಡಸರಿಗೆ 21 ಇರಬೇಕು. 
* ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯರ ಆರೋಗ್ಯ, ಯೋಗ-ಕ್ಷೇಮ ಉತ್ತಮವಾಗಿರಬೇಕು. ಇದಕ್ಕಾಗಿ 
ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸಲಹೆ-ಉಪಚಾರ ಪಡೆಯಬೇಕು. 


* ಮಕ್ಕಳ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಎರಡಕ್ಕೇ ಮಿತಗೊಳಿಸಬೇಕು ಹಾಗೂ ಎರಡು ಮಕ್ಕಳು ಹುಟ್ಟುವ ನಡುವಿನ 


PP 


PEERS ಲೀ, 


ಅವಧಿ ಕನಿಷ್ಟ ಎರಡು ಮೂರು ವರ್ಷವಿರಬೇಕು. 


* ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿಗೆ ತಕ್ಷಣವೇ ಎದೆ ಹಾಲನ್ನು ಕುಡಿಸಲು ಪ್ರಾ ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಆರು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ 
ಮಗುವಿಗೆ ಎದೆಹಾಲನ್ನು ಮಾತ್ರ ಕುಡಿಸಬೇಕು ಅನಂತರ ಎದೆ ಹಾಲಿನೊಂದಿಗೆ ಮೆದುವಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕ 
ಆಹಾರ, ಹಣ್ಣು, ತರಕಾರಿ, ಬೇಳೆ ಕೊಡಲು ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. 


ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳೂ ಮಗುವಿನ ತೂಕ ನೋಡಬೇಕು. ಮಗುವಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ ನ್ಕೂ ನತೆ ಇದ್ದ ರೆ 
ತಕ್ಷಣವೇ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಾಣಬೇಕು. 


* ಮಗುವಿಗೆ ಉತ್ತಮ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಕೊಡಬೇಕು. 
* ಮಗುವಿಗೆ ನಿಯಮಿತ ರೀತಿ ಲಸಿಕೆಗಳನ್ನು ಕೊಡಿಸಬೇಕು. 
* ಮಗುವಿನ ದೈಹಿಕ ಶುಚಿತ್ವ, ವಸ್ತ್ರಗಳ ಶುಚಿತ್ವ, ಆಹಾರ ನೀರು ಪರಿಸರದ ಶುಚಿತ್ವಕ್ಕೆ ಅದ್ಕ ತೆ ನೀಡಬೇಕು. 


ಅಸ್ವಸ್ಥತೆ ಉಂಟಾದಾಗ ತಕ್ಷಣವೇ ಮಗುವಿಗೆ ಸೂಕ್ತ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊಡಬೇಕು. 


* ಮಕ್ಕಳ ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಪೂರಕವಾದ ವಾತಾವರಣವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಡಬೇಕು. 


ಮಹಿಳೆ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯ 


ಮಹಿಳೆಯರ ಶರಿಸ್ಥಿತಿಃ- 


ನಮ್ಮ ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಎರಡನೇ ಸ್ಥಾನವಿದ್ದು, ಭಾಗವಹಿಸುವ, ಸ್ವತಂತ್ರ ತೀರ್ಮಾನ, ನಿರ್ಧಾರ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲದಿರುವುದು. ವಿಧ್ಯಾಭ್ಯಾಸವು ಕಡಿಮೆ, ಸ್ವಾತಂತ್ರ್ಯವಿಲ್ಲ, ಆರ್ಥಿಕ ಅವಲಂಬನೆ, 
ಆಸ್ತಿಯಲ್ಲಿ ಅವಕಾಶ ಇಲ್ಲ, ಪುರುಷಪ್ರಧಾನ ಕುಟುಂಬದಿಂದ ಮಹಿಳೆಯ ಮೇಲೆ ಶೋಷಣೆ, ತಾರತಮ್ಮ, 
ವೇತನದಲ್ಲಿ ತಾರತಮ್ಮ, ಯಾವುದೇ ಕ್ಷೇತ್ರದಲ್ಲಿ ಸಮಾನ ಅವಕಾಶವಿಲ್ಲ (ಉದಾ: ರಾಜಕೀಯ ಮುಂತಾದ 
ಕ್ಷೇತ್ರಗಳಲ್ಲಿ) ವರದಕ್ಷಿಣೆ, ವೇಶ್ಯಾವಾಟಿಕೆಗೆ ತಳ್ಳುವುದು, ಲೈಂಗಿಕ ಶೋಷಣೆ, ಮಹಿಳೆಯನ್ನು ಬೋಗದ ವಸ್ತುವಾಗಿ 
ಕಾಣುವುದು, ಬಾಲ್ಯವಿವಾಹ ಪದ್ಧತಿ, ಹೆಣ್ಣೆಂದು ಕೀಳಾಗಿ ಕಾಣುವುದು, ಗೊಡ್ಡು ಸಂಪ್ರದಾಯಗಳಿಂದ ಶೋಷಣೆ 
ಇನ್ನೂ ಮುಂತಾದ ಅನ್ಯಾಯಗಳು ಮಹಿಳೆಯ ಮೇಲೆ ನಡೆಯುತ್ತಿದೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಸಾಕ್ಷಿಯಾಗಿ ಹಲವಾರು ಅಂಕಿ 
ಅಂಶಗಳಿವೆ. 


- ಭಾರತದಲ್ಲಿ 1000 ಪುರುಷರಿಗೆ 923 ಮಹಿಳೆಯರಿದ್ದಾರೆ. (2001), 100 ಕೋಟಿ ಜನಸಂಖ್ಯೆಯಲ್ಲಿ 
50 ಕೋಟಿ ಮಹಿಳೆಯರು ಕಡಿಮೆ ಇದ್ದಾರೆ. 


- ಶಿಕ್ಷಣ ಮಟ್ಟ ಶೇ. 39% ಮಾತ್ರ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ 

ವರದಕ್ಷಿಣೆ ಕಿರುಕುಳ 45 ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ [ಸಾವು (ದಿನಕ್ಕೆ 30 ಸಾವು) 

- ಪ್ರತಿ 93 ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬ ಮಹಿಳೆ ಸಾವು (ಶೋಷಣೆ ಮುಖಾಂತರ) 

- ಪ್ರತಿ 42 ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ಲೈಂಗಿಕ ಕಿರುಕುಳ 

- ಪ್ರತಿ 43 ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ಒಂದು ಅಪಹರಣ 

- ಪ್ರತಿ 3 ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ಹೆರಿಗೆ ಸಾಡೆ 

- ಪ್ರತಿ 6 ಘಂಟೆಗೆ ಒಂದು ಆತ್ಮಹತ್ಯೆ 

ಇಷ್ಟು ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಮಹಿಳೆಯರು ತಮ್ಮ ಜೀವನ ಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ಹಿಂಸೆಗಳನ್ನು ಎದುರಿಸುತ್ತಾರೆ. 


_ ಲಿಂಗದ ಆಯ್ಕೆ ಮತ್ತು ಭ್ರೂಣದ ಹತ್ಯೆ 


1 1 ೯ 


ಶಿಶುಹತ್ಯೆ, ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ 


ಹೆಣ್ಣುಮಗು ಎಂಬ ಕೀಳು ಭಾವನೆ, ವ್ಯ ಮಾನಸಿಕ ಹಿಂಸೆ, 


ಲಿಂಗತಾರತಮ್ಮ 
4. ತಾರುಣ - ಶೀಘ್ರ ಮದುವೆ, ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಬಲವಂತದ ಮದುವೆ, ಗರ್ಭಧಾರಣಿ, 
ದೈಹಿಕ ಬದಲಾವಣೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಗೊಂದಲ 
5. ಪ್ರೌಡ ಮಹಿಳೆ - 


ವೈವಾಹಿಕ ಮಾನಭಂಗ! ಹೆಂಡತಿಗೆ ಹೊಡೆಯುವುದು, 
ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಲ್ಲಿ ಲೈಂಗಿಕ ದೌರ್ಜನ್ಯ, ವರದಕ್ಷಿಣೆ ಹಿಂಸೆ, ಬಂಜೆತನ, ಗ೦ಡ 


ತ್ಯಜಿಸುವುದು. ತಾಯಿ ಮರಣ, ವೈದ್ಯಕೀಯ ಹಿಂಸೆ, ಅಗತ್ಯ ಇಲ್ಲದೆ ಸಿಸೇರಿಯನ್‌ ಹೆರಿಗೆ. ಕೆಲವೊಂದು . 
ಪ್ರಯೋಗಗಳಿಗೆ ಮಹಿಳೆಯರನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು ಇತ್ಯಾದಿ 


6. ವಯಸ್ಸಾದಾಗ ಮಹಿಳೆ- ತ್ಯಜಿಸುವುದು, ಹಣ ಮತ್ತು ಸಾಮಾಜಿಕ ಸುರಕ್ಷೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು 


ಈ ಹಿಂಸೆಗಳಿಂದ ಮಹಿಳೆಯರ ಮೇಲೆ ಆಗುವ ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಪರಿಣಾಮಗಳು 


ದೈಹಿಕ ಮಾನಸಿಕ 

- ಲೈಂಗಿಕ ಖಾಯಿಲೆ - ಒತ್ತಡಗಳು 
ಬೇಡವಾದ ಬಸಿರು ಖಿನ್ನತೆ ಮತ್ತು ಒಳಮುಖತೆ 
- ದೀರ್ಫಾವಧಿ ಸೊಂಟನೋವು ಟ್ಟ (ಛೆ ಅಸುರಕ್ಷಿತ ಭಾವನೆ 
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«, 


A ಸ್ತ್ರೀ ರೋಗಗಳು ಲ 


| ॥ ಉದ್ವೇಗ 
ಗರ್ಭಸ್ರಾವ ಇತ ವಿವಿಧ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ಸಮಸ್ಯೆ 

ಥೆ ತಲೆನೋವು ! ಉಬ್ಬಸ - ಲೈಂಗಿಕ ಅಸಮರ್ಪಕತೆ 

H ಅತಿಸಾರ ಬೇದಿ - ಆತ್ಮಹತ್ಕಾ ಮನೋಭಾವನೆ 
ಸ ಹೊಟ್ಟೆ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಊಟ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನಿರಾಸಕ್ತಿ 

ಛೆ ಮೂಳೆ ಮುರಿತ ಗೀಳು ಮನೋಭಾವ 

ತಲೆ ಒಡೆಯುವುದು 

- ಇವತು | 

_... ಮದ್ಮಪಾನ 

ತಂಬಾಕು... 

.... ಮಾದಕ ದ್ರವ್ಯಗಳು ಇತ್ಯಾದಿ 


" ಒಟ್ಟಾರೆ ಮಹಿಳೆಯರು ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವುದ ಸೂಕ್ತ. ಮಹಿಳೆ 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದರೆ ತನ್ನ ಕುಟುಂಬ, ತನ್ನ ಊರು, ತನ್ನ ದೇಶ ಹಾಗೂ ಇಡೀ ಸಮಾಜವೇ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ಆದ್ದರಿಂದ ಮಹಿಳೆಯರು ತಮ್ಮ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಅರಿವು ಪಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಹದಿ ಹರೆಯದವರು 


ಹದಿ ಹರೆಯವು ಬಾಲ್ಯಾವಸ್ಥೆ ಮತ್ತು ಯೌವನಾವಸ್ಥೆಯ ಮಧ್ಯಂತರ ವಯಸ್ಸು. ಈ ಹದಿಹರೆಯವು 
ಒಂದು ಮಹತ್ತರ ಘಟ್ಟವಾಗಿದೆ. ಇದು 10 ರಿಂದ 19ರ ವಯೋಮಿತಿಯಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಮಾನವ ಜೀವನದಲ್ಲಿ 
ಈ ಹಂತವು ಎಲ್ಲರ ಗಮನವನ್ನು ತನ್ನತ್ತ ಸೆಳೆಯುವಂತಹ ಒಂದು ಅವಸ್ಥೆ ಯಾಗಿದೆ. ಬಾಲ್ಕದಲ್ಲಿ ಪರಾವಲಂ 
ಬಿಯಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವಂತಹ ಮಗುವೆ ಸ್ವಾವಲಂಬಿಯಾಗಿ ಕಾರ್ಯನಿರ್ವಹಿಸುವಂತಹ ಹಿರಿತನವಾಗಿದೆ. ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ 
ದೇಹದ ಎಲ್ಲಾ ಕಾರ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಅನೇಕ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳನ್ನು ಕಾಣಬಹುದಾಗಿದೆ. ಹುಡುಗಿಯರಲ್ಲಿ 


11 ರಿಂದ 15 ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಹಾಗು ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ 12 ರಿಂದ 16 ವರ್ಷಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಬದಲಾವಣೆಗಳನ್ನು 
ಕಾಣಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಯು NS ಸ JANE KR ‘ . 3 KA ಕ 
ಸು 


ಮೆದುಳಿನ ಒಳಗಿರುವ ಪಿಟ್ಕುಟರಿ ಎಂಬ ನಿರ್ನಾಳ ಗ್ರಂಥಿಯು ಸ್ರವಿಸುವ ಹಾರ್ಮೋನುಗಳು, ಕಿಶೋರರ 
ವೃಷಣ, *ಶೋರಿಯರ ಅಂಡಾಶಯದಿಂದ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಹಾರ್ಮೋನುಗಳು ಈ ಬದಲಾವಣೆಗೆ 
ಕಾರಣವಾಗಿದೆ. ಕಿಶೋರರಲ್ಲಿ (ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ) ಅಂಡ್ರೋಜನ್‌ ಮತ್ತು ಟೆಸ್ಟೋಸ್ಟಿ ರಾನ್‌ ಹಾರ್ಮೊೋನುಗಳು 
ಕಿಶೋರಿಯರಲ್ಲಿ (ಹುಡುಗಿಯರಲ್ಲಿ) ಈಸ್ಟ್ರೋಜನ್‌ ಮತ್ತು ಪ್ರೊಜೆಸ್ಟಿರಾನ್‌ ಹಾರ್ಮೋನುಗಳು 
ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುತ್ತದೆ. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಹುಡುಗರ ಹಾರ್ಮೋನುಗಳು ಹುಡುಗಿಯರಲ್ಲಿ, ಹುಡುಗಿಯರ. 
ಹಾರ್ಮೋನುಗಳು ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಅತ್ಕಲ್ಪ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಹದಿಹರೆಯದಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಳಕಂಡ 


ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
- ಶಾರೀರಿಕ ಬದಲಾವಣೆ 
- ಮಾನಸಿಕ ಬದಲಾವಣೆ 
- ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಬದಲಾವಣೆ 
- ಸಾಮಾಜಿಕ ಬದಲಾವಣೆ 
ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ( ಶಾರೀರಿಕ ಹಾಗೂ ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆ ) 
ಶಾರೀರಿಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳು :- 


- ಹಾರ್ಮೋನುಗಳ ಬಿಡುಗಡೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು : 


ಎತ್ತರ ಮತ್ತು ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಳ 


-  ಗುಪ್ತಾಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಕಂಕುಳಲ್ಲಿ ಕೂದಲಿನ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ | 


- ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ ಅಂಗಗಳು ಪಕ್ವವಾಗುವುದು 
ಹುಡುಗಿಯರಲ್ಲಿ :- 
- ಬೆಳವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ ತೀವ್ರತೆ 


- ತ್ವಚೆಯ ಬಣ್ಣ ಬದಲಾಗುವುದು, ಕಾಂತಿಯುತ, 
ಮೃದುತ್ವ ' 


ತ್ವಚೆಯಲ್ಲಿ ಜಾಸ್ತಿ ಎಣ್ಣೆ, ಮೊಡವೆ ಕಾಣಿಸುವುದು | 


- ಸ್ತನ, ಎದೆತೊಟ್ಟಿನ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
೨... ನಿತಂಬಗಳು ಅಗಲವಾಗಿ ದುಂಡಾಗುವುದು 
-... ಯೋನಿ ಮತ್ತು ಗರ್ಭಾಶಯದ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
೬... ಬೆವರುವುದು 
- ಯೋನಿಯಲ್ಲಿ ಬಿಳುಪು ಕಾಣಿಸುವುದು 
-  ಹತುಮತಿಯಾಗುವುದು 
ಗಂಡು ಮಕ್ಕ ಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
- ಎತ್ತರ ಬೆಳೆಯುವುದು 
-  ಹಾರ್ಮೋನಮುಗಳಿಂದ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಾಗುವುದು 
- ಮುಖದಲ್ಲಿ ಎಣ್ಣೆ ಮತ್ತು ಮೊಡವೆ ಕಾಣಿಸುವುದು 
- ಮೈಕ್ಕೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
- ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ 
೨. ಕೂದಲು ಬೆಳೆಯುವುದು 


(ಕಂಕುಳು ಸಂಧಿ, ಜನನಾಂಗ, 
ಎದೆ,ಕೈಕಾಲು, ಚಿಗುರು ಮೀಸೆ, ಗಡ್ಡ ) 


- ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬೆವರುವುದು 
- ಧ್ವನಿಯಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ (ಗಡಸುತನ) 


- ವೀರ್ಯಸ್ಪಲನ ಯಾವಾಗಲಾದರೂ (ನಿದ್ದೆ, 
ಜಾಗ್ರತಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ) 


ವೃಷಣ ಹಾಗೂ ಗುಪ್ತಾ ೦ಗಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ 


ಮಾನಸಿಕ ಬದಲಾವಣೆ :- 


* ವಿರುದ್ದ ಲಿಂಗದತ್ತ ಆಕರ್ಷಣೆ 
* ಲೈಂಗಿಕ ಕನಸುಗಳು 
* ಗೊಂದಲಕ್ಕೀಡಾಗುವುದು 
* ಎಲ್ಲವನ್ನು ಪ್ರಶ್ನಿಸುವುದು ಮತ್ತು ಕುತೂಹಲ 
* ಲೈಂಗಿಕತೆಯಲ್ಲಿ ಆಸಕ್ತಿ 
* ಅಧಿಕ ಭಾವೋದ್ವೇಗ 
* ಮನಸ್ಸು ಸುಲಭವಾಗಿ ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೊಳಗಾಗುವುದು 
* ಚಂಚಲ ಮನಸ್ಸು 
* ಹಠಮಾರಿತನ, ಬೇಗ ಸಿಟ್ಟು, ಅವಸರದ ನಿರ್ಣಯ 
ಭಾವನಾತ್ಮಕ ಬದಲಾವಣೆ:- 
ಈ ಅನ್ವೇಷಣಾ ಮನೋಭಾವ 
*  ವಾಚಿಕೆ (ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ) 
x es 
* ದ್ವಂದ್ವ ಮನಸ್ಸು, ಡೋಲಾಯಮಾನ 
* . ಅತಿ ಸೂಕ್ಷ್ಮ 
* ಸ್ನೇಹಿತರು, ಸಂಬಂಧಿಕರು, ಪ್ರೀತಿ 
* ಸ್ವಂತ ಆಸಕ್ತಿ ಮತ್ತು ನಿರ್ಧಾರಗಳನ್ನು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಬದಲಾಯಿ ಸುವುದು 
x 


ಮಂಕುತನ, ಹಗಲುಗನಸು, ರೇಗುವು 
ಹ ಯಯ್ಕಹಹ್‌ಚಹಚ ರ್‌ 4 8 


ದು, ಜಗಳಗಂಟಿತನ 


CEN 


* ಸಾಮಾಜಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲಿ ಆಸಕ್ತಿ 


* ಹಿರಿಯರು ಹಾಗೂ ಸಮಾಜದ ವಿರುದ್ಧ ದಂಗೆ ಏಳುವ ಬು ಹಿರಿಯರ ಮಾತನ್ನು 
ಧಿಕ ರಿಸುವುದು 
* ಸಂದರ್ಭಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಒಗ್ಗಿ ಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನ 
* ವಿಭಿನ್ನ ವಕ್ತಿತ್ವ 
* ಅನುಭವ ಪಡೆದಂತೆ ಇಬ್ಬದಿಯ ಮನಸ್ಥಿತಿಯಿಂದ ಪ್ರೌಢತ್ವದ ಕಡೆಗೆ 
* ಸ್ಟ ಪ್ರತಿಷ್ಟೆ ಮತ್ತು ಸ್ವಾಭಿಮಾನ 
ಸಾಮಾಜಿಕ ಬದಲಾವಣೆ:- 
-.. ಹದಿ ಹರೆಯದವರಲ್ಲಿ ಸಾಮಾಜಿಕ ಬದಲಾವಣೆಗೆ ಹೊಂದಿಕೊಂಡು ಹೋಗುವುದು ಅತ್ಯವಶ್ಯಕ. 


-..: ಸಹ ವಯಸ್ಸಿನವರೊಂದಿಗೆ ಹಿರಿಯರು, ಕುಟುಂಬ, ಶಾಲಾ ಪರಿಸರ, ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಬಾಳಲು 
ಹದಿ ಹರೆಯದವರಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ಸಾಮಾಜಿಕ ವರ್ತನೆಗಳಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾವಣೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


-  ಸಹವಯಸ್ಕರ ಭಾವನೆಗಳಿಗೆ, ಪ್ರಭಾವಕ್ಕೆ ಸುಲಭವಾಗಿ ಒಳಗಾಗುತ್ತಾರೆ. (ಸ್ನೇಹಿತರೊಂದಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಸಮಯ ಕಳೆಯುವುದರಿಂದ ಅವರ ದೃಷ್ಟಿಕೋನ, ಮಾತು, ಆಸಕ್ತಿ, ಹೊರನೋಟ, ನಡುವಳಿಕೆಗಳ 
ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚು ಪ್ರಭಾವ) 


- ಸಾಮಾಜಿಕ ಒತ್ತಡ 

- ಸಾಮಾಜಿಕ ವರ್ತನೆಯಲ್ಲಿ ಬದಲಾವಣೆ 

4 ಹಿರಿಯರಿಂದ ಒತ್ತಡ 

- ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಾಮಾಜಿಕ ಸಮಾರಂಭಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗವಹಿಸುವಿಕೆ 


- ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ತಮ್ಮನ್ನು ಗುರ್ತಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಶ್ಲೀಲ ಸಾಹಿತ್ಯ ದೂರದರ್ಶನ 
ವಿಡಿಯೋಗಳನ್ನು ನೋಡಿ ಪ ಪ್ರಭಾವಿತರಾಗುವುದು 


ಬೇಜವಾಬ್ದಾರಿಯುತ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬಂಧಿಗಳು . 
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ಮಧ್ಯಪಾನ, ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಸೇವನೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸುವುದು 
- ಮುನುಗ್ಗುವಿಕೆ, ಮುಖಂಡತ್ವ, ಹೊಸ ಸಾಮಾಜಿಕ ಗುಂಪು ಕಟ್ಟುವುದು 
a 1 


_ ಸಮವಯಸ್ಕರ ಮಾತಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಬೆಲೆ ಕೊಟ್ಟು ಚರ್ಚಿಸುವುದು 


ಸ್ಟ 


+: 


ಹದಿಹರೆಯದಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಅನೇಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಅವರ ಯೋಚನಾಶಕ್ತಿ. ದೃಷ್ಟಿಕೋನ, ಹೊಸ ಕೌಶಲ್ಯವನ್ನು 
ಗುರುತಿಸಿ ಪಡೆಯುವುದು, ಸಂಬಂಧಗಳು, ನೈತಿಕಮಟ್ಟ, ಪರಿಸರದ ಮೇಲೆ ಹಿಡಿತ, ಜವಾಬ್ದಾರಿಯನ್ನು 
ನಿಭಾಯಿಸುವಂತಹ ಶಕ್ತಿ, ತಮ್ಮ ಭಾವನೆ ಮತ್ತು ಯೋಚನೆಗಳ ಮೇಲೆ ಹಿಡಿತ ಇವುಗಳೆಲ್ಲವೂ ಮುಂದಿನ 
ಜೀವನವನ್ನು ಎದುರಿಸಲು ಬೇಕಾದಂತಹ ಮನೋಸ್ಥಿತಿ ಮತ್ತು ಆತ್ಮ ವಿಶ್ವಾಸವನ್ನು ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಸಹಕಾರಿಯಾಗಿದೆ. | 
ಹದಿಹರೆಯದವರ ಕರ್ತವ್ಯಗಳು :- 
- ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ ಬೆಳೆಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


- ತಮ್ಮಲ್ಲಿ ನಂಬಿಕೆ ಇರಬೇಕು. 


-... ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳಿಂದ ದೂರವಿರಬೇಕು. 


-.. ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ವೈಯುಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಕಡೆ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಈ ನಾವು ಹೇಗೆ ಕಾಣುತ್ತೇವೆ ಎನ್ನುವುದಕ್ಕಿಂತ ನಮ್ಮ ಬಗ್ಗೆ ನಾವು ಹೇಗೆ ಯೋಚಿಸುತೆ ವೆ 
ಎಂಬುದು ಮುಖ್ಯ. 


- ನಮ್ಮ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ / ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ನಾವೇ ಕಾರಣ ಎಂದು ಅರಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
- ಮನಸ್ಸನ್ನು ಹತೋಟಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. 
ಎ 'ಕರ್ತವ | ಪ್ರಜ್ಞೆ ಇರಬೇಕು. 

ಪುರುಷ ಜನನೇಂದ್ರಿಯದ ಕಾ! ನ 
ಪುರುಷ ಜನನೇಂದ್ರಿಯವು ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಭಾಗಗಳನ್ನು ಒಳಗೊಂಡಿದೆ: 
ಪ್ರೋಸ್ಟೇಟ್‌ ಗ್ರಂಥಿ, ಮೂತ್ರಕೋಶ, ವೀರ್ಕನಾಳ, ವೀರ್ಯಕೋಶ, ಮೂತ್ರನಾಳ, ವೃಷಣ, ಮುಂದೊಗಲು 
ನಿರ್ವಹಿಸುವ ಕಾರ್ಯಗಳು :- 
ವೃಷಣಗಳು: ವೀರ್ಯಾಣುಗಳ ಉತ್ಪಾದನೆ 


ಶಿಶ್ನ : ಸ್ಪಲನದ ತನಕ ವೀರ್ಯ ಸಂಗ್ರಹ ಮಾಡಿ ವೀರ್ಯವನ್ನು ಹೊರತರುವುದು (ಸಂಭೋಗದ 
ವೇಳೆ ಹೆಣ್ಣಿನ ರಾಸಿ ಭತಿ ಕ: 


TS LI ಸರಾ 


EES EEE EEE ELE ETS 


1. ಶಿಶ್ನ ' 

2. ವೃಷಣ Com (1 300 

3. ವೀರ್ಯನಾಳ (೦69೩ [ಈ 
4. ವೀರ್ಯಕೋಶ ಲ್‌ 
5. ಪ್ರೋಸ್ಟೇಟ್‌ ಗ್ರಂಥಿ f ಗ ಥಿ 4 
6. ಮೂತ್ರಕೋಶ ್ಲ K ಎರ್‌ ) 
7. ಮೂತ್ರನಾಳ ೫ 


€ಯ ಜನನೇಂದ್ರಿಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಕಂಡ ಅಂಗಗಳು ಒಳಗೊಂಡಿವೆ: 
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ಅಂಡಾಶಯಗಳು, ಗರ್ಭನಾಳಗಳು, ಗರ್ಭಾಶಯ/ಗರ್ಭಕೋಶ, ಗರ್ಭಕೋಶದ ಕಂಠ, ಯೋನಿ 


ನಿರ್ವಹಿಸುವ ಕಾರ್ಯಗಳು:- 


ಅಂಡಶಾಯಗಳು:- ಅಂಡಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿಟ್ಟು ಪಕ್ಚವಾದಂತಹ ಒಂದು ಅಂಡವನ್ನು ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳು 
ಅನುಕ್ರಮವಾಗಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಅಂಡಾಶಯದಿಂದ ಬಿಡುಗಡೆ ಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಗರ್ಭನಾಳೆಗಳು :- ಪಕ್ವವಾದ ಅಂಡಾಣುವು ಗರ್ಭನಾಳದಲ್ಲಿ ವೀರ್ಯಾಣುವಿನ ಜೊತೆ ಸೇರಿದಾಗ ಫಲೀಕರಣ 
ಹೊಂದುತ್ತದೆ. ನಂತರ ಫಲವತ್ತಾದ ಅಂಡವನ್ನು ಗರ್ಭಾಶಯಕ್ಕೆ ಸಾಗಿಸುತ್ತದೆ. ' 


ಗರ್ಭಾಶಾಯ:- ಅಂಡವು ಭ್ರೂಣವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಸ್ಥಳ, ಅಭಿವೃದ್ಧಿಯಾಗುತ್ತಿರುವ ಭ್ರೂಣದ ಪರಿಮಾಣಕ್ಕೆ 
ತಕ್ಕಂತೆ. '. ಗರ್ಭಕೋಶ ಹಿಗ್ಗಬಲ್ಲದು. 


ಗರ್ಭಕೋಶದ ಕಂಠ:- ಗರ್ಭಾಶಯದ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿದ್ದು ಯೋನಿಯೊಂದಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿರುವ ಕಿರಿದಾದ 
ದ್ವಾರವಿದು. | | 


ಯೋನಿ:- ಮುಟ್ಟಾಗುವ ಸ್ಥಳ. ಪುರುಷನಿಂದ ಬರುವ ವೀರ್ಯ ಸಂಗ್ರಹಗೊಳ್ಳುವ ಸ್ಥಳ (ಶಿಶ್ನವು ಪ್ರವೇಶಿಸುವ 
ಮಾರ್ಗ) 


ಮುಟ್ಟಾಗುವಿಕೆ :- ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳು ಅಂಡಾಶಯದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಅಂಡವು ಪಕ್ವವಾಗಿ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬೆಳೆದು 
ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುತ್ತದೆ. ಅದರ ಜೀವಾವಧಿಯು 24 ರಿಂದ 48 ಗಂಟೆಗಳವರೆಗೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಅದು ಗರ್ಭನಾಳದ 


ಯೋನಿ 
2 ಗರ್ಭಕೋಶದ 
ದ್ವಾರ 


ಗರ್ಭಕೋಶ 


ಅಂಡನಾಳ 


ಅಂಡಕೋಶ 


ಒಂದು ಪದರವನ್ನು ನಿರ್ಮಿಸಿಕೊಂಡಿರುತ್ತದೆ. ಅಂಡವು ಪುರುಷ ವೀರ್ಯವನ್ನು ಸೇರಿ ಫಲೀಕರಣವಾದರೆ ಅದು 
ಗರ್ಭಾಶಯವನ್ನು ಸೇರಿ ಈ ಪದರಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಕೊಂಡು ಹೊಕ್ಕುಳ ಬಳ್ಳಿಯ ಮೂಲಕ ತಾಯಿಯಿಂದ ಹರಿದು 
ಬರುವ ರಕ್ತದಿಂದ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳನ್ನು ಬಳಸಿಕೊಂಡು ಭ್ರೂಣವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಅಂಡಾಣುವಿನೊಂದಿಗೆ 
ವೀರ್ಯಾಣು ಜೊತೆ ಸೇರದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅದು ಹಾಗೆಯೇ ಸಾಯುತ್ತದೆ. ಆ ಗರ್ಭಾಶಯದಲ್ಲಿರುವ ಪದರದ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಇಲ್ಲದ ಕಾರಣ ಈ ಪದರ ಮತ್ತು ಫಲೀಕರಣಗೊಳ್ಳದ ಅಂಡಾಣು ಎರಡೂ ಸೇರಿ ಹೊರಬರುತದೆ. ಹೀಗೆ 
ಯತುಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಾಶಯದ ಪದರವು ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಕಳಚಿಕೊಂಡು ಯೋನಿ ಮೂಲಕ ಹೊರ ಬರುವುದೇ 
ಬತುಸ್ರಾವ ಸರಳವಾಗಿ ತಿಳಿಸುವುದಾದರೆ ಯೋನಿದ್ವಾರದ ಮೂಲಕ ರಕ್ತ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದೇ ಮುಟ್ಟು y 


ಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಅನುಸರಿಸಬೇಕಾದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ:- 


ಮುಟ್ಟಾದಾಗ ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಬಳಸುವ ಬಟ್ಟೆ ಹತ್ತಿಯದಾಗಿದ್ದು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಬೇಕು. 


ಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬಳಸಿದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಮೊದಲು ತಣ್ಣೀರಿನಿಂದ ಕಲೆ ಹೋಗುವವರೆಗೂ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ 
ತೊಳೆದು ನಂತರ ಸಾಬೂನಿನಿಂದ ಒಗೆದು ಬಿಸಿ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಜಾಲಿಸಿ ಬಿಸಿಲಿನಲ್ಲಿ ಒಣಗಿಸಬೇಕು. 


ಸೋಂಕು ತಗುಲದಿರಲು ಜನನಾಂಗವನ್ನು ಉಗುರು ಬೆಚ್ಚಗಿನ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಅಥವಾ ಕಹಿಬೇವಿನ ನೀರನ್ನು 
ಬಳಸಿ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ತೇವಾಂಶವಿರುವ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು. ತೇವಾಂಶವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಫಂಗಸ್‌ ಅಥವಾ ಬೂಸ್ಟ್‌ ಬೆಳೆದು 


ಜನನಾಂಗಗಳಿಗೆ ಸೋಂಕು ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. 


ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯ ಮತ್ತು ದುರ್ವಾಸನೆಯಿಂದ ದೂರವಿರಲು ಪ್ರತಿ ನಾಲ್ಕೈದು ಗಂಟೆಗೊಮ್ಮೆ ಶೌಚ ವಸ್ತ್ರವನ್ನು 
ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು. 


ಮುಟ್ಟಿನ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಂಭೋಗ ಮಾಡುವುದು ಸೂಕ್ತವಲ್ಲ. 


ಅತಿ ಬಿಗಿಯಾದ ಒಳ ಉಡುಪನ್ನು ಧರಿಸಬಾರದು ಹಾಗೂ ಹತ್ತಿ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಧರಿಸುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಮದುವೆ ಮತ್ತು ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯ ಪಾತ್ರ :- 


ಮದುವೆ ಕೌಟುಂಬಿಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪ್ರಮುಖ ಭಾಗ. ಇಬ್ಬರು ವ್ಯಕ್ತಿಗಳನ್ನು 
ಹೆಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಒಟ್ಟುಗೂಡಿಸಿ ಸಾಂಸಾರಿಕ ಜೀವನಕ್ಕೆ ಸ 
ಒಂದು ಸಾಮಾಜಿಕ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಾದರೆ ಮದುವೆಯು 


೫... 8.2. 


ಅಂದರೆ ಗಂಡು 
ಸೇರ್ಪಡೆ ಮಾಡುವುದು ಮದುವೆಯ ಉದ್ದೇಶ. ಕುಟುಂಬ 
ಗಂಡು ಹೆಣ್ಣುಗಳ ಒಂದು ಜವಾಬ್ದಾರಿಯುತ ಸಂಬಂಧ. 


ಈ ಸಂಬ 


ಂದದ ಮೂಲಕವೇ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿಗೆ ಅವಕಾಶ ಮತ್ತು ಮನ್ನಣೆ. ಕುಟುಂಬ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಮಹಿಳೆಯನ್ನು 


ಒಂದು ಬೋಗದ ವಸ್ತುವಾಗಿ ಪರಿಗಣಿಸದೆ, ಮಕ್ಕಳನ್ನು ಹೆರುವ ಯಂತ್ರವೆಂದು ಭಾವಿಸದೆ ಅವಳ ಭಾವನೆಗಳಿಗೆ 
ಸ್ಪಂದಿಸುವುದು, ಅವಳ ಪತಿ ಹಾಗೂ ಕುಟುಂಬದವರ ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಆಗಿರುತ್ತದೆ. 


ಚಿಕ್ಕ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮದುವೆ ಆಗುವುದರಿಂದ ಆಗುವ ಪರಿಣಾಮಗಳು:- 


ಚಿಕ್ಕ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮದುವೆಯಾದರೆ ಹೆಣ್ಣು ಪ್ರೌಢಗಳಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಅವಳ ಜನನಾಂಗಗಳೂ ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಬೆಳವಣಿಗೆ ಆಗಿರುವುದಿಲ್ಲ ಹಾಗೂ ಅವಳ ಸೊಂಟದ ಮೂಳೆಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಇಂತಹ ಮಹಿಳೆ ಗರ್ಭ ಧರಿಸಿದರೆ ಅವಳಿಗೆ ಅಪಕ್ವ ಮಗುವಿನ ಜನನವಾಗುವ ಸಂಭವ ಇರುತ್ತದೆ. ಹುಟ್ಟಿದ 
ಮಗುವಿನ ತೂಕ ಕಡಿಮೆ ಇರುತ್ತದೆ ಹಾಗೂ ಇಂತಹ ಮಹಿಳೆಯರು ತಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ. ಎದೆಹಾಲು ಕೊಡಲು 


ಶಕ್ತರಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ಸಣ್ಣ ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ವಿವಾಹವಾಗುವ ಮಹಿಳೆ 
ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ, ದೈಹಿಕವಾಗಿ ಗರ್ಭಿಣಿ ಆಗಲು ಹಾಗೂ ಕುಟುಂಬದ 
ಜವಾಬ್ದಾರಿ ಹೊರಲು ಶಕ್ತಳಾಗಿರುವುದಿಲ್ಲ. ವಿಧ್ಯ್ಮಾಬ್ಕ್ಮಾಸ 
ುಂಠಿತವಾಗುತ್ತದೆ. ಹೆಚ್ಚು ಮಕ್ಕಳಾಗುವ ಸಂಭವ ಇರುತ್ತದೆ. 
ಅನಾರೋಗ್ಯ, ಬಡತನ ವೈಧವ್ಯ ಮುಂತಾದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಕಾಡುತ್ತವೆ. 
ಹೆಣ್ಣು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕಡ್ಡಾಯ ವಿಧ್ಯಾಭ್ಯಾಸ ಕೊಡುವುದರ ಮೂಲಕ ಚಿಕ್ಕ 


"ಓಜ ಪ್ರ 


ವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಮದುವೆ, ಅದರಿಂದಾಗುವ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು 


ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 
ಗರ್ಭದಾರಣೆ:- 


ಅಂಡಾಣು ವೀರ್ಕಾಣು ಭೇಟಿಯಾಗುವುದು ಸಂತಾನ 
ಚಟುವಟಿಕೆಯ ವಿವಿಧ ಸ್ತರಗಳಲ್ಲಿನ ಘಟನೆಗಳಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ 
ಮುಖ್ಯವಾದುದು. ಅಂಡಾಣು ಮತ್ತು ಬೀಜಾಣುಗಳು ಒಂದನ್ನೊಂದು 
ಭೇಟಿಯಾಗಬೇಕಾದರೆ ಎರಡು ಘಟನೆಗಳು ತಾಳೆ ಆಗಬೇಕು. 
ಮೊದಲನೆಯದಾಗಿ ಅಂಡಾಣು ಅಂಡಾಶಯದಿಂದ ಹೊರ ಬಿದ್ದು 
ಗರ್ಭನಾಳದ ಮುಂಚಾಚಿರುವ ಕೊನೆಯಿಂದ ಗರ್ಭನಾಳದ ಒಳಕ್ಕೆ 
ಬಂದು ಅದರ ಹಿರಿದಾದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕುಳಿತಿರಬೇಕಾದುದು. ಹೀಗೆ ಬಿದ್ದ 
ಬೀಜಾಣುಗಳು ಅಂಡಾಣುವನ್ನು ಹುಡುಕಿಕೊಂಡು ಗರ್ಭದ್ವಾರದ 
ಮೂಲಕ ಗರ್ಭನಾಳಕ್ಕೆ ತವಕದಿಂದ ಧಾವಿಸುತ್ತವೆ. ಮಿಲಿಯನ್‌ ಗಟ್ಟಲೆ 
ಬೀಜಾಣುಗಳು ಅಂಡಾಣುವನ್ನು ಮುತ್ತುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ಅದರ ಕವಚವನ್ನು ಭೇದಿಸಿ ಒಳಕ್ಕೆ ಪ್ರವೇಶಿಸಿ ಅದರಲ್ಲಿ ಲೀನವಾಗುತ್ತದೆ 
(ಸೇರುತ್ತದೆ) ಇದೇ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ. 


WY 
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ಗರ್ಭಿಣಿ ಎಂದು ಹೇಗೆ ಗುರುತಿಸುವುದು :- 
- ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಮುಟ್ಟಾಗುತ್ತಿದ್ದು, ಮುಟ್ಟು ನಿಲ್ಲುವುದು 

ಸ ಮುಟ್ಟು ನಿಂತ 2,3 ವಾರಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಳಗಿನ ವೇಳೆ ವಾಕರಿಕೆ ಮತ್ತು ವಾಂತಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
-... ಅದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸಬೇಕೆನಿಸುವುದು 


-.. ಸ್ತನಗಳ ಗಾತ್ರ ಹೆಚ್ಚಿದಂತೆ ಕಂಡು ಬಂದು ಅಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪ ನೋವು ಮತ್ತು ಸ್ತನಗಳ ತೊಟ್ಟುಗಳು ಕಡು 
ಕಪ್ಪುಬಣ್ಣಕ್ಕೆ ತಿರುಗುವುವು. 


- ಅಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪ ಕೆಲಸ ಕಾರ್ಯಗಳಿಂದಲೇ ಸುಸ್ತಾಗುವುದು 


ಮೇಲ್ಕಂಡ ಸೂಚನೆಗಳು ಕಂಡುಬಂದಾಗ ಮುಟ್ಟು ನಿಂತು ಎರಡು ವಾರಗಳಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಆಗಿದೆಯೋ ಇಲ್ಲವೋ ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಇದಲ್ಲದೆ ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆ 
ಮುಂದುವರಿದಂತೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಹೊಟ್ಟೆ ದಪ್ಪವಾಗುವುದು, ಭ್ರೂಣ ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ಚಲಿಸುವುದು ಹಾಗೂ 
ಸ್ತನಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಹೆಚ್ಚಿ ದಪ್ಪವಾಗುವುದನ್ನು ಗಮನಿಸಬಹುದು. ವೈದ್ಯರು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯನ್ನು 
ನಿರ್ಧರಿಸುವರು. 


ಮಗುವಿನ ಲಿಂಗ ನಿರ್ಧಾರ ಹೇಗೆ ಆಗುತ್ತದೆ! 


ಹೆಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ XX ಎಂಬ ಅಂಡಾಣು 
ಇರುತ್ತದೆ. 


ಪುರುಷರಲ್ಲಿ xy ಎಂಬ 
ವೀರ್ಮಾಣು ಇರುತ್ತದೆ. 


A 


ಹೆಣ್ಣಿನಲ್ಲಿರುವಸ ಅಂಡಾಣು | 
ವಿನ ಜೊತೆ ಪುರುಷರಲ್ಲಿರುವ x | 
ವೀರ್ಯಾಣು ಸೇರಿದಾಗ ಹೆಣ್ಣು .| 
ಮಗು ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಹೆಣ್ಣಿನಲ್ಲಿರುವ ೩ ಅಂಡಾಣು 
ವಿನ ಜೊತೆ ಪುರುಷ ರಲ್ಲಿರುವ Y 
ವೀರ್ಯಾಣು ಸೇರಿದಾಗ ಗಂಡು ಮಗು 
ಆಗುತ್ತದೆ 


ಗಗ. 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಆರೈಕೆ - ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ :- 


ಮನುಷ್ಯನ ಜೀವನದಲ್ಲಿ ಹಲವಾರು ಸಂತೋಷಕರ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಮಗುವಿನ ಜನನವು ಪ್ರಮುಖವಾದದ್ದು. 
ಇದು ಇಡೀ ಕುಟುಂಬಕ್ಕೆ ಹರುಷ ತರುವಂತಾಗಿದ್ದು ಮಗುವಿಗೆ ಜನ್ಮವಿತ್ತ ತಾಯಿಗೆ ಆತ್ಮೀಯ ಹಾಗೂ ಸುಂದರ 
ಅನುಭವವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಅದರಲ್ಲೂ ಚೊಚ್ಚಲ ಬಸಿರಿನಲ್ಲಿ ಒಂದು ವಿಧವಾದ ಭಯವಿರುತ್ತದೆ. 
ಮುಂಬರುವ ತೊಂದರೆಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಆತಂಕವಿರುವುದು ಸಹಜ. ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮನೆಯ ಹಿರಿಯರು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಆಕೆಯ ಪತಿಯ ಸಂಪೂರ್ಣ ಬೆಂಬಲವಿದ್ದು, ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಮನಸ್ಸಿಗೆ ತೊಂದರೆಯಾಗುವಂತಹ 
ಮಾತುಗಳನ್ನು ಆಡದೆ, ಪ್ರೀತಿ ವಿಶ್ವಾಸದಿಂದ ಗರ್ಭಿಣಿಯನ್ನು ನೋಡಿಕೊಂಡಾಗ ಅವಳ ಮನಸ್ಸು 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಮಗುವು ಸಹ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರುತ್ತದೆ. | 


ಗರ್ಭಿಣಿಯ ಆಹಾರ:- 


ಗರ್ಭಿಣಿ ಮಹಿಳೆ ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮಗುವನ್ನು ಸಮಾಜಕ್ಕೆ ನೀಡಲು ತಾನು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರಬೇಕು. ತಾಯಿಯ 
ಮೂಲಕ ಭ್ರೂಣದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು ತಾಯಿಯಿಂದಲೇ ದೊರೆಯುವುದಿರಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿನ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ 
ಇರುವ ಆಹಾರವಾದ ಸೊಪ್ಪು, ಹಸಿರು ಹಾಗೂ ಹಳದಿ ಬಣ್ಣದ ತಾ ರಾಗಿ, ಹಣ್ಣು, ಹಾಲು, 
ಮೊಟ್ಟೆ ಮುಂತಾದ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯರ ನಿಯತಕಾಲಿಕ ಪರೀಕ್ಷೆಗಳು (ಪ್ರಸವ ಪೂರ್ವ ಶರೀಕ್ಷೆಗಳು) : 


ಗರ್ಭಿಣಿಯರ ನಿಯತಕಾಲಿಕ ಪರೀಕ್ಸೆಗಾಗಿ ಗರ್ಭಧರಿಸಿದ ಮೊದಲ ಎಂಟು ತಿಂಗಳುಗಳವರೆಗೆ ತಿಂಗಳಿಗೊಮೆ 
೬) 
ಹಾಗೂ ಕೊನೆಯ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ವಾರಕ್ಕೊಮ್ಮೆ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಗರ್ಭಿಣಿಯ ತೂಕ:- 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಗರ್ಭಿಣಿ ಹೆಂಗಸಿನ ತೂಕ 45 ಕೆ.ಜಿ. ಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ಅಥವಾ 80 ಕೆ.ಜಿ. ಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿದರೆ 
ಅದು ಅಪಾಯದ ಸೂಚನೆ. ಕಾರಣ ಭ್ರೂಣದ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅವಶ್ಮಕವಾದಂತಹ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳು 
ತಾಯಿಯಿಂದಲೇ ದೊರೆಯಬೇಕು. ಇದರೊಂದಿಗೆ ಬೆಳೆದ ಭ್ರೂಣದ ತೂಕವು ತಾಯಿಯ ಒಟ್ಟಾರೆ ತೂಕಕ್ಕೆ 
ಸೇರುವುದು. ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಬೆಳೆಯುವ ಭ್ರೂಣ ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಅವಯವಗಳು ಕಾಲಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಗಾತ್ರ ಮತ್ತು ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚುವುದರಿಂದ ಕ್ರಮೇಣ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ತೂಕವು ಹೆಚ್ಚುವುದು. 9ನೇ ತಿಂಗಳಿನಲ್ಲಿ 
ಆಕೆ 10 ರಿಂದ 11 ಕೆ.ಜಿ. ತೂಕವನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿಸಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು. ತೂಕ ಹೆಚ್ಚುವುದು ನಿಂತಿತೆಂದರೆ ಅದು ಕೆಟ್ಟ 
ಸೂಚನೆ. ಕೊನೆಯ ತಿಂಗಳುಗಳಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆಗೆ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಿದರೂ ಅಪಾಯದ ಸೂಚನೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ವೈದ್ಯರ ಬಳಿ 
' ಹೋದಾಗ ತೂಕ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ರಕ್ತಪರೀಕ್ಷೆ :- 


ರಕ್ತಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ` ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದುದು ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶದ ಕೊರತೆ ಇದೆಯೇ ಎಂದು ಬೆಳೆಯುವ 
ಭ್ರೂಣಕ್ಕೆ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಗರ್ಭಿಣಿಯಿಂದ ಪೂರೈಕೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುವ ಸಂಭವಗಳು ಹೆಚ್ಚು. ಆದ್ದರಿಂದ ರಕ್ತ ಪರೀಕ್ಷೆಯ ನಂತರ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶವನ್ನು ಹೊಂದಿರುವ 
ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ನಾಲ್ಕನೇ ತಿಂಗಳ ನಂತರ ನೀಡಬೇಕು. ಈ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಊಟದ ನಂತರ ಸೇವಿಸಿದರೆ ಉತ್ತ ಮ. 
100 ಮಾತ್ರೆಯನ್ನು ಸೇವಿಸಲೇಬೇಕು ಹಾಗೂ ರಕ್ತಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿಸುವುದರಿಂದ ಏನಾದರೂ ಕಾಯಿಲೆಗಳಿದ್ದರೆ 
ಗುರುತಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಲು ಸಹಕಾರಿಯಾಗುತ್ತದೆ. (ಉದಾ: S.T.D., 11.1.೪. AIDS, ಕ್ಷಯ ಮುಂತಾದ 
ರೋಗಗಳು) 


ಮೂತ್ರ ಪರೀಕ್ಷೆ :- 


ಮೂತ್ರ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಇದ್ದರೆ ಗುರುತಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ಇದ್ದಾಗ 
ಮಗು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ದಪ್ಪವಾಗಿ ಬೆಳೆದು ಹೆರಿಗೆ ಆಗಲು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೂ ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪಿನಂಶ 
ಇದ್ದಾಗ - ಮುಖ ಕೈಕಾಲುಗಳು ಊದಿಕೊಂಡು ಹೆರಿಗೆ ಆಗಲು ತೊಂದರೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಈ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು 


ಕಂಡು ಬಂದಾಗ ವೈದ್ಯರು ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುತ್ತಾರೆ. 


ಇದೇ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡುವುದು ಸೂಕ್ತ, ಭ್ರೂಣದ ಬೆಳವಣಿಗೆ 


ಮುಂದುವರೆದಂತೆ ಗರ್ಭಿಣಿಯ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಸಾಮಾನ್ಯಕ್ಕಿಂತ ಸ್ಪಲ್ಪ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಅತಿ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಅಪಾಯದ ಸೊಚನೆ. ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಹೆಚ್ಚಾದಾಗ ಹೆರಿಗೆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಫಿಟ್ಸ್‌ (ಮೂರ್ಚೆ) ರೋಗ 


ಬಂದು ಹೆರಿಗೆಯಾಗಲು ಕಷ್ಟವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಧನುರ್ವಾಯು ವಿರುದ್ಧ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು :- 


ನವಜಾತ ಶಿಶುವನ್ನು ಧನುರ್ವಾಯು ರೋಗದಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಲು ಧನುರ್ವಾಯು ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಲಸಿಕೆಯನ್ನು 
ನೀಡಬೇಕು. ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ನೀಡಿದ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಲಸಿಕೆಯಿಂದ ಆಕೆಯಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಧನುರ್ವಾಯು 
ರೋಗ ಪ್ರತಿರೋಧಕ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಭ್ರೂಣಕ್ಕೆ ಸೇರಿ ಭ್ರೂಣದಲ್ಲಿಯೂ ಪ್ರತಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದಾಗಿ ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿನಲ್ಲಿ ಧನುರ್ವಾಯು ರೋಗ ತಲೆದೋರುವುದಿಲ್ಲ. ಗರ್ಭಿಣಿ 
ಸ್ತ್ರೀಯು 2 ಇಂಜೆಕ್ಸನ್‌ಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆ: - 
ತಾಯಿಯಾಗುವವಳು ವೈಯುಕ್ತಿಕವಾಗಿ ಶುಭ್ರವಾಗಿರಲು ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಸಂಜೆ ಹೊರಗಡೆ ಅಡ್ಡಾಡಬೇಕು. ಸೂರ್ಯನ ಬೆಳಕಿಗೆ ಸ ಸ್ಪಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ಮೈಯನ್ನು 
ಒಡ್ಡುವುದರಿಂದ ದೇಹ ವಿಟಮಿನ್‌ 'ಡಿ' ಅನ್ನು ಸುಲಭವಾಗಿ ಹೀರಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 


- ಪ್ರತಿದಿನ ಸ್ನಾನ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ರಕ್ತ ಚಲನೆ ಉತ್ತಮಗೊಳ್ಳತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಸ್ವಚ್ಛತೆ, ದೇಹಕ್ಕೆ 
ಆಪ್ಕಾಯಮಾನವಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. 


- ದಿನದಲ್ಲಿ ಚಹಾ, ನಿಂಬೆಹಣ್ಣಿನ ರಸ, ಮಡಿ ಸೇರಿದಂತೆ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಧಾರಾಳವಾಗಿ 
ಸೇವಿಸಬೇಕು. ಬೆಳಿಗ್ಗೆ ಎದ್ದ ಕೂಡಲೇ ಒಂದು ಲೋಟ ನೀರು ಮತ್ತು ಊಟದಲ್ಲಿ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು | 
ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ. 


- ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಸಲ ಸ ಸ್ತನಗಳನ್ನು ತೊಳೆದುಕೊಂಡು ಸ ಸ್ತನಗಳ ತೊಟ್ಟಿ ನ ಸುತ್ತಲೂ ಸ್ವಲ್ಪ ಎಣ್ಣೆ ಯನ್ನು 
ಉಜ್ಜಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಹಾಲುಣಿಸುವ ಕಾರ್ಯ ಸುಗಮವಾಗುತ್ತ ಚೆ 


- ಶುಭ್ರವಾಗಿ ಒಗೆಯಲ್ಪಟ್ಟ ಅಳ್ಳಕ ವಸ್ತ್ರಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಹಿಮ್ಮಡಿ ಎತ್ತರವಿಲ್ಲದ ಪಾದರಕ್ಷೆಗಳನ್ನು 
ಧರಿಸಬೇಕು. 


ಮುಖ್ಯ ಮುನ್ನೆಚ್ಛ ರಿಕೆಗಳು:- | 


* ಗರ್ಭಿಣಿ ೩ ಸ್ತ್ರೀ ಹೊಗೆ ಬತ್ತಿ ಸೇದುವುದು, ಮದ ಪಾನ ಮುಂತಾದ ಚಟಗಳಿಂದ ದೂರವಿರದಿದ್ದ ಲ್ಲಿ ಇವು 
ಆಕೆಗೂ ಆಕೆಯ ಮಗುವಿಗೂ EN ಪರಿಣಮಿಸಬಹುದು. 


ಣಿ 


' ಪಡೆಯುತ್ತಿದಲ್ಲಿ ಗರ್ಭಧರಿಸಿರುವ 


ಸ 


' ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಔಷಧಿ ಸೇವನೆಯನ್ನು ಆದ: 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಔಷಧಿಗಳನ್ನು ವೈದ್ಯಕೀ 


ಮುಟ್ಟು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿದ್ದ ನಿರೀಕ್ಷಿ 


೫ ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀ ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ 


ತಿಳಿಸಬೇಕು. 


ಸಂಭೋಗ ಖಂಡಿತ ಇರಕೊಡದು. 
ತೊಡಕಿನ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ:- 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಗರ್ಭಿಣಿ ಮಹಿಳೆ ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿಯಾ 
ಜನನ ನೀಡುತ್ತಾಳೆ. ಆದರೆ ಕೆಲ ಗರ್ಭಿಣಿಯರು ಸಣ್ಣಪುಟ್ಟಿ 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ ತೊಂದರೆಗಳು:- 


1. ಅತೀ ಚಿಕ್ಕ ವಯಸ್ಸು: 18 ವರ್ಷಗಳಿಗೂ ಮೊದಲೇ ಮೊದಲನೆಯ ಗರ್ಭ 
2. ಅತೀ ಹೆಚ್ಚುವಯಸ್ಸು:35 ವರ್ಷದ ನಂತರ ಮೊದಲನೇ ಗರ್ಭ 
3. ಅತೀ ಹೆಚ್ಚು ಸಂಖ್ಯೆ: ಮೂರು ಮಕ್ಕಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚಿರುವ ತಾಯಿ 


ಗ 


ಲ್ಲಿ ಬರಬಹುದಾದ ತೊಡಕುಗಳು :- 


145 ಸೆಂ. ಮೀ. ಗಳಿಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ಎತ್ತರವಿರುವ ಮಹಿಳ, 45 ಕೆ.ಜಿ. ಗಿಂತ ಕಡಿಮೆ ತೂಕವಿರುವ ಮಹಿಳ, 
ರಕ ಹೀನತೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವ ಮಹಿಳೆ, ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತದೊತ್ತಡ, ತಲೆನೋವು, ತಲೆಸುತ್ತು, ದೃಷ್ಟಿದೋಷ 
ಇರುವ ಮಹಿಳೆ, ಹಿಂದಿನ ಗರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ತೊಂದರೆಗೊಳಗಾದ ಮಹಿಳೆ, ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಅವಳಿಗಳಿರುವ ಮಹಿಳ, 
ಮಗು ಗರ್ಭದಲ್ಲಿ ಸ್ಥಾನಪಲ್ಲಟಗೊಂಡಿರುವುದು, ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ, ಹಿಂದಿನ ಹೆರಿಗೆ ಸಿಸೇರಿಯನ್‌ ಚ 
ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗಿದ್ದರೆ, ತಿಂಗಳಿಗೆ ಐದು ಕೆ.ಜಿ.ಗಿಂತ ತೂಕ ಹೆಚ್ಚಾಗು 
ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಿದ್ದಾಗ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಮಧುಮೇಹ ಅಥವಾ ಬೇರೆ ಸೋಂಕುಗಳಿರುವ ಮಹಿಳೆ ಇವು ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಿ 


ಬರಬಹುದಾದ ತೊಡಕುಗಳು. ಅ 


ಪ್ರತಿ ಗರ್ಭಿಣಿ ಮಹಿಳೆ ಗಮನಿಸಬೇಕಾದ ಅಪಾಯದ ಚಿಹ್ನೆಗಳು :- 


ತಲೆನೋವು, ಕಣ್ಣು ಮಂಜಾಗುವುದು, ಕಾಲು, ಮುಖ, ಕೈಗಳಲ್ಲಿ ಊತ, ತಲೆಸುತ್ತು, ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವ, ಮೂರ್ಚೆ, ಮಗುವಿನ ಓಡಾಟ ಕಡಿಮೆಯಾದಾಗ ಅಥವಾ ನಿಂತಾಗ, ಒಂಭತ್ತು ತಿಂಗಳಿಗೆ ಮೊದಲೇ 
ಹೆರಿಗೆ ನೋವು ಪ್ರಾರಂಭವಾದಾಗ, ನೀರು ಹೋಗುವುದು, ನಿಲ್ಲದ ವಾಂತಿ, ಇವುಗಳು ಗರ್ಭಿಣಿ ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ 


ಪಾಯದ ಚಿಹ್ನೆಗಳು. 
ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ತುರ್ತು ಸ್ಪಿತಿ:- 


ಕೆಲವು ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಗೆ ತಕ್ಟಣ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಒಯ್ಯುವುದು ಅನಿವಾರ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ವಿಳಂಬ 
ಮಾಡಬಾರದು ಅಥವಾ ಬೇಕಾದ ಉಪಕರಣಗಳು, ಅನುಕೂಲತೆಗಳಿಲ್ಲದ ವೈದ್ಯರಲ್ಲಿಗೆ ಕರೆದೊಯ್ಯ se 
ಗರ್ಭಿಣಿಗೆ ತಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸಹಾಯ ಬೇಕಾಗುವ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು; 


* ರಕ್ತಸ್ರಾವ 
: * ಮೂರ್ಚೆ 
* ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ನೋವು 
* ಗರ್ಭಿಣಿ ಮಹಿಳೆ ಜ್ಞಾನ ತಪ್ಪಿದಾಗ, ನಾಡಿಬಡಿತ ನಿಧಾನವಿದ್ದಾಗ 


* ಒಂಭತ್ತು ತಿಂಗಳಿಗೆ ಮೊದಲೇ ನೋವು 


+ 


ಅತಿಯಾದ ತಲೆನೋವು, ನಿಲ್ಲದ ವಾಂತಿ 
ಸುರಕ್ಸಿತ ಹೆರಿಗೆಗೆ ಸಿದ್ಧತೆ :- 


ಕುಟುಂಬ ತನ್ನ ನೂತನ ಸದಸ್ಯನನ್ನು ಸ್ವಾಗತಿಸಲು ಮೊದಲೇ ಎಲ್ಲಾ ಸಿದ್ಧತೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಬೇಕು. 
ಇದರಿಂದ ಕಡೇ ಘಳಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಸಂಭವಿಸಬಹುದಾದ ಅನಿರೀಕ್ಷಿತ ತೊಂದರೆಗಳನ್ನು ಸಹ ಎದುರಿಸಲು 
ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಕುಟುಂಬವು ವೈದ್ಯರು ಅಥವಾ ಅರ್ಧ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸಿಬ್ಬಂದಿಯೊಡನೆ ಸಮಾಲೋಚಿಸಿ, 
ಮಗುವಿನ ಜನನ, ಮನೆ, ಆರೋಗ್ಯಕೇಂದ್ರ ಅಥವಾ ಆಸ್ಪತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬೇಕೇ ಎಂಬುದನ್ನು ಮೊದಲೇ 
ತೀರ್ಮಾನಿಸರಬೇಕು. ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ತೀವ್ರ ಅಪಾಯ" ಎದುರಿಸುತ್ತಿರುವ ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳು 

ಪ್ರಾರಂಭದಿಂದಲೇ ಹೆಚ್ಚಿನ ಮುಂಜಾಗ ಸೃತೆಯನ್ನು ವಹಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಮತ್ತು ವೈದ್ಯರು ಸೂಚಿಸುವ ಆರೋಗ್ಯ 
ಕೇಂದ್ರ ಅಥವಾ ಆಸ್ಪತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಹೆರಿಗೆಗಾಗಿ ತಮ್ಮ ಹೆಸರನ್ನು ಕಡ್ಡಾಯವಾಗಿ ನೊಂದಾಯಿಸಿಕೊಳ ಬೇಕು. 
ಮನೆಯಿಂದ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರ ಅಥವಾ ಆಸ ಿತ್ರೆಗೆ ಹೋಗಿಬರಲು ಸರಿಯಾದ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳನ್ನು 
ಮೋದಲೇ ಮಾಡಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸುಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ ಆರೋಗ ಶಾಲಿ ಮಹಿಳೆ, ಹೆರಿಗೆಯನ್ನು ತರಭೇತಿ ಪಡೆದ 


ದಾಯಿ ಅಥವಾ ಮಹಿಳಾ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರಿಂದ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಪ್ರಸವ ವೇದನೆ 


ಆರಂಭವಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಮುಂಚಿತವಾಗಿ ಹೆರಿಗೆ ಕೊಣೆಯನ್ನು ಸಿದ್ದಪಡಿಸಿರಬೇಕು. ಈ ಕೋಣೆ ಸ ಚೈವಾಗಿ ಗಾಳಿ 
ಬೆಳಕು ಆಡುವಂತಹ ಸ್ಥಳವಾಗಿರಬೇಕು. ವ | 


ಮನೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಸುವ ಹೆರಿಗೆಗಾಗಿ ಏಳನೆಯ ತಿಂಗಳ ಹೊತ್ತಿಗೆ ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಸಾಮಾಗ್ರಿಗಳನ್ನು ತಯಾರಾಗಿ 
ದ 
ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. 


- ಶುಭ್ರವಾದ ಬಟ್ಟೆಗಳು ಅಥವಾ ಬಟ್ಟೆ ತುಂಡುಗಳು 

- ಸ್ಟವ್‌ ಅಥವಾ ಒಲೆ 

- ನೀರು ಕುದಿಸಲು ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಪಾತ್ರೆ 

- ಹೊಸ ಬ್ಲೇಡ್‌ 

ವ ಶುಭ್ರವಾದ ಹತ್ತಿ 

- ಹೊಕ್ಕಳನ್ನು ಮುಚ್ಚುವುದಕ್ಕಾಗಿ ಕುದಿಯುವ ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಹಾಕಿ ಕ್ರಿಮಿ ಶುದ್ದಮಾಡಲಾದ ಬಟ್ಟೆ ತುಂಡುಗಳು 
- ಹೊಕ್ಕಳನ್ನು ಕಟ್ಟಲು ಶುಭ್ರವಾದ ದಪ್ಪ ಹತ್ತಿದಾರ 


ಪ್ರಸವದ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವ ನೀರನ್ನು ಮೊದಲೇ ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿ ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನೀರಿನ 
ಪಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಕುದಿಯುವ ನೀರು ಮತ್ತು ಸಾಬೂನಿನಿಂದ ತೊಳೆಯಬೇಕು. 


ಪ್ರಸವದ ಸೂಚನೆಗಳು:- 


ಮಗು ತಾಯಿಯ ಗರ್ಭದಿಂದ ಹೊರಬರಲು ಸಿದ್ಧವಾದಾಗ ತಾಯಿಯ ದೇಹ ಮಗುವನ್ನು ಹೊರದೂಡಲು 
ಆರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಸಹಜ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಹೆರಿಗೆ ಎಂದು ಕರೆಯುತ್ತೇವೆ. ಭ್ರೂಣ ಮತ್ತು ಮಾಸು ತಾಯಿಯ 
ಗರ್ಭದೊಳಗೆ ಒಂದು ನೀರಿನ ಚೀಲದಲ್ಲಿರುತ್ತದೆ. ಮಗುವಿನ ನಾಭಿ ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿಯ ಮೂಲಕ ಮಾಸಿನೊಂದಿಗೆ 
ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. ಹೆರಿಗೆಯಾಗಲು ಮಗು ಗರ್ಭದಿಂದ ಹೊರ ಬರಬೇಕು. ತಾಯಿಗೆ ಆರಂಭವಾಗುವ ಪ್ರಸವ ವೇದನೆ 
ಬೇಗ ಬೇಗನೆ ತೀವ್ರಗೊಂಡು ಅದರ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ಗರ್ಭದ್ವಾರ ಅಗಲಗೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮೊದಲ ಹೆರಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಗರ್ಭದ್ವಾರ ತರೆಯಲು ಸುಮಾರು 12 ತಾಸುಗಳು ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನಂತರದ ಹೆರಿಗೆಗಳಲ್ಲಿ ಇದಕ್ಕಾಗಿ 


ಕಡಿಮೆ ಸಮಯ ಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 

ಹೆರಿಗೆ ನೋವು ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ 10 ನಿಮಿಷಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಅಥವಾ ಇನ್ನೂ ಬೇಗನೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರತಿ ಸಲವೂ ನೋವು 30 ರಿಂದ 60 ಸೆಕೆಂಡುಗಳಾಗಿರುತ್ತ ದೆ. ಮುಂದಿನ ಸಲ ನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವವರೆಗೆ 
ತಾಯಿ ಆರಾಮ ಪಡೆಯಬೇಕು. ದೀರ್ಥವಾಗಿ ಉಸಿರಾಡಬೇಕು ಮತ್ತು ಬಳಲಿಕೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬೇಕು. ಈ 
ನೋವು ಹೆಂಗಸಿನ ಬೆನ್ನಿನ ತುದಿ ಭಾಗದಲ್ಲಾಗಲಿ ಅಥವಾ ಹೊಟ್ಟೆಯ ಕೆಳಗೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿಸಲ 


ಕಶ ್‌್ಪ್‌್ಟಶ್‌ಸು 


'ನೋಟ್ರ ಭೆ ಭಿ hi ಮೇಖಿಬಾಗ ಗಟ್ಟ 
ಮಟ್ಟಿಗೆ ತೆರೆದುಕೊಂಡ ನಂತರ ಅಂಟು ಅಂಟಾದ ರಕ್ತಮಿಶ್ರಿತ ಲೋಳಯೊಂದು ಛಕ್ಕೆಯ Rr 


ಸ್ವಲ್ಪ ವ 
ಹೊರಗೆ ಬರುತ್ತದೆ. 

ಗರ್ಭಕೋಶದ ಕುಗ್ಗುವಿಕೆ ಹೆರಿಗೆಗೆ ಹಲವಾರು ದಿನಗಳ ಮೊದಲು ಆರಂಭವಾಗಬಹುದಾದರೂ ಎರಡು 
ಸಂಕುಚನಗಳ ನಡುವೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಅವಧಿ ಇರುತ್ತದೆ. ಸಂಕುಚನಗಳು ಮತ್ತಷ್ಟು ಪ್ರಬಲವಾದಾಗ ನೋವು 
ತೀವ್ರವಾಗುತ್ತದೆ. ಮತ್ತು ಅಲ್ಪ ಸಮಯದ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಪುನಃ ಪುನಃ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳತ್ತದೆ. ಈಗ ಪ್ರಸವ ವೇದನೆ 
ಆರಂಭವೆಂದು ಹೇಳಬಹುದು. 


ಪ್ರಸವ ಸಂಭವಿಸಿದ ನಂತರ ಆದಷ್ಟು ಬೇಗ ಹೊಕ್ಕಳು ಬಳ್ಳಿಯನ್ನು ಶುಚಿಯಾದ ದಾರದಿಂದ ಗಂಟು ಹಾಕಿ 
ಕತ್ತರಿಸಬೇಕು. ಮಗುವಿನ ಕಡೆಗೆ ಇರುವ ಕತ್ತರಿಸಿದ ತುಂಡಿನಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುತ್ತಿಲ್ಲ ಎಂದಬದನ್ನು ಖಚಿತ 
ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮಗುವನ್ನು ಮೆತ್ತನೆಯ ಶುಚಿಯಾದ ಒಣ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒರೆಸಿ, ಬಾಯಿ ಮತ್ತು 
ಮೂಗಿನಲ್ಲಿರುವ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಒರೆಸಬೇಕು. ಅನಂತರ ಮೆತ್ತಗಿರುವ ಒಣಗಿದ ಹತ್ತಿಯ ಬಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ 
ಮಗುವನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಿರುವಂತೆ ಸುತ್ತಿ ತಾಯಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸಲು ಕೊಡಬೇಕು. ನವಜಾತ ಶಿಶುವು ಹಾಲು ಕುಡಿಯಲು 
ಪ್ರಾರಂಭಿಸಿದಾಗ ತಾಯಿ ಮತ್ತು ಶಿಶುವಿನ ಬಾಂದವ್ಯ ಆರಂಭವಾಗುವುದು. | 


ಮಾಸು ಹೊರದೂಲ್ಪಡುವ ಸಮಯ:- 


ಈ ವೇಳೆಗೆ ಮಾಸು ಹೊರದೂಡಲು ಪ್ರಾರಂಭವಾಗಿರುವುದು. ಮಾಸು ಹೊರಬಂದ ನಂತರ ತಾಯಿಯ 
ಹೊಟ್ಟೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಗರ್ಭಕೋಶವು ಸಂಕುಚಿಸಿ ಗಡುಸಾಗಿದೆಯೇ ಎಂದು ಖಾತರಿ ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಗಯೇ 
ಯೋನಿಯಿಂದ ಅತಿಯಾದ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುತ್ತಿದೆಯೇ ಎಂಬುದನ್ನು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಗರ್ಭಕೋಶವು 
ಗಡುಸಾಗಿ ಸಂಕುಚಿಸಿದರೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವವು ಇರುವುದಿಲ್ಲ. ಒಂದುವೇಳೆ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುತ್ತಿದ್ದರೆ, 
ಮಾರಣಾಂತಿಕವಾದರೆ ಆದಷ್ಟು ಜಾಗ್ರತೆಯಾಗಿ ವೈದ್ಯರ ನೆರವನ್ನು ಪಡೆಯುವುದು ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಅಂತಹ 
ಬಾಣಂತಿಯನ್ನು ಎರಡು ಗಂಟೆಯೊಳಗೆ ಹತ್ತಿರದ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಸಾಗಿಸುವುದು ಬಹಳ ಮುಖ್ಯ. ಇಲ್ಲವಾದರೆ 
ಸಾವನ್ನಪ್ಪುವ ಸಂಭವ ಇರುತ್ತದೆ. ತಾಯಿ ಮರಣಗಳಲ್ಲಿ ಹೆರಿಗೆಯ ನಂತರದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಒಂದು ಪ್ರಮುಖ 
ಕಾರಣವೆಂದು ಕಂಡುಬಂದಿದೆ. ಆದುದರಿಂದ ರಕ್ತದಾನ ಅನುಕೂಲವಿರುವಂತಹ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಬಾಣಂತಿಯನ್ನು 
ಸಾಗಿಸಬೇಕು. 


ಪ್ರಸವದ ನಂತರ ತಲೆದೋರಬಹುದಾದ ತೊಡಕುಗಳು:- 
ಹಲವು ಬಾರಿ ಪ್ರಸವದ ನಂತರ ಅಪಾಯಕಾರಿ ತೊಡಕುಗಳು ಕಂಡು ಬರುವುವು. 
-. ಅತಿಯಾದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ 


- ಜನನಾಂಗಗಳ ಸೋಂಕು ಮತ್ತು ಊತ 


- ಕೈಕಾಲುಗಳು ಸೆಳೆತ ಅಥವಾ ಜ್ಞಾನ ತಪ್ಪುವುದು 


ಜ್ವರ 


- ದುರ್ವಾಸನೆಯಿಂದ ಕೂಡಿರುವ ಬಟ್ಟೆಯಾಗುವುದು 

- ವಾಂತಿ, ಭೇದಿ 

ಈ ಮೇಲ್ಕಂಡ ಚಿಹ್ನೆಗಳು ಕಂಡು ಬಂದಾಗ ತಕ್ಷಣ ವೈದ್ಯರಿಂದ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನಡೆಸುವುದು ಅತ್ಯಗತ 
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ಪ್ರಸವಾನಂತರದ ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳು;- 


ಪ್ರಸವಾನಂತರ ತಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಹಲವು ಮಾರ್ಪಾಡುಗಳು ಆಗುತ್ತವೆ. ಅವುಗಳೆಂದರೆ ಗರ್ಭಕೋಶವು ಸಂಕುಚಿಸಿ 
ಹಿಂದಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಲು ಆರಂಭಿಸುವುದು. ಗರ್ಭಕೋಶದ ಕಂಠ ಮತ್ತು ಯೋನಿ ಭಾಗಗಳು ತಮ್ಮ ಹಿಂದಿನ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಮರಳುವುವು. ಸ್ತನಗಳು ಹಾಲು ಉತ್ಪಾದನೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡಗುವುವು. ಇದರೊಂದಿಗೆ ಹಲವೊಮ್ಮೆ ಅಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪ 
ಮಾನಸಿಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಕಂಡು ಬರುವುವು. ಕುಟುಂಬದ ಹಿರಿಯರು ಧೈರ್ಯ ತುಂಬಿ ಆರೈಕೆ ಮಾಡಿದರೆ 
ಇವೆಲ್ಲಾ ಮಾಯವಾಗುವುವು. ತಾಯಿಗೆ ಪ್ರಸವಾನಂತರದ ಒತ್ತಡದಿಂದ ಪಾರಾಗಲು ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. ಈ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮನೆಯ ಹಿರಿಯರು ಮತ್ತು ಪತಿಯ ನೈತಿಕ ಬೆಂಬಲ ಅತ್ಯಗತ್ಯ. 


ಪ್ರಸವಾ ನಂತರ ದೇಹದ ಶುಚಿತ್ವ:- 


ಪ್ರತಿದಿನ ಸ್ನಾನ ಮಾಡಿ ಮೈ ಮತ್ತು ಗರ್ಭದ್ವಾರವನ್ನು ಶುಚಿಯಾಗಿರಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರಸವಾನಂತರ 

ಗರ್ಭದ್ವಾರದಿಂದ ಹರಿದು ಬರುವ ಲೋಳೆಯು ಮೊದಲು ರಕ್ತವರ್ಣವಾಗಿದ್ದು, ಕ್ರಮೇಣ ನೀರಿನಂತೆ 

| ಬಣ್ಣರಹಿತವಾಗುವುದು ಮತ್ತು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತಾ 

ಬರುವುದು. ಲೋಳೆಯಲ್ಲಿ ದುರ್ವಾಸನೆ ಕಂಡು ಬಂದಲ್ಲಿ ಅದು 

ಸೋಂಕಿನ ಸೂಚನೆ ಮತ್ತು ಆದಷ್ಟು ಬೇಗ ವೈದ್ಯರಿಂದ 
ಪರೀಕ್ಸಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಗತ್ಯ. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಆಹಾರ:- 


ತನ್ನ ಆರೋಗ್ಯಾಭಿವೃದ್ಧಿಗೆ ಮತ್ತು ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿಗೆ 
ಹಾಲುಣಿಸಲು ತಾಯಿಗೆ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಬಹಳ ಹೆಚ್ಚು. ಹಾಲು, ಹಣ್ಣು, ಬೇಳೆ ಕಾಳುಗಳು, ಹಸಿರು 
ತರಕಾರಿಗಳು ಆಕೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆಯನ್ನು ಪೂರೈಸುತ್ತದೆ. ರೂಢಿ 
ಇರುವವರು ಮಾಂಸಾಹಾರಗಳನ್ನು ಉಪ ಯೋಗಿಸಬಹುದು. 
ಬಾಣಂತಿಯರು ಹೆಚ್ಚು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು ಅಗತ್ಯ. ನವಜಾತ 
ಶಿಶುವಿಗೆ ಹಾಲು ಯಥೇಚ್ಛವಾಗಿ ದೊರೆಯಲು ತಾಯಿ ಕುಡಿಯುವ 
ನೀರು ಸಹಾಯಕವಾಗುವುದು. ಬಾಣಂತಿಗೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ 
ಪೂರೈಕೆ ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸುವುದು ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೆ 


ನಡೆಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಬಾಣಂತಿಯ ಆರೈಕೆಯನ್ನು ಮುಂದುವರಿಸುವುದರ ಪ್ರಾಮುಖ್ಯ ತೆಃ- 


ಬಾಣಂತಿಯ ಆರೈಕೆ ಹೆರಿಗೆಯೊಂದಿಗೆ ಮುಗಿಯವುದಿಲ್ಲ. ಅದು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಪ್ರಸವಾನಂತರದ ಎರಡು 
ತಿಂಗಳಿಗೂ ಮೀರಿ ಎಡವಟ್‌ ಆ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಆಕೆಯ ಆರೋಗ್ಯ ಗರ್ಭಿಣಿ ಪೂರ್ವ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಬರುವುದಕ್ಕೆ ಪೂರಕವಾಗುವುದು. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬಾಣಂತಿಯ ಆಹಾರದ ಬಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ನವಜಾತ ಶಿಶುವಿನ 
ಆರೈಕೆಯ ಬಗ್ಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಗಮನ ಹರಿಸಬೇಕು. ಬಾಣಂತಿಯ ಶರೀರವನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಶುಚಿಯಾಗಿಟ್ಟುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸ್ತನದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ನೋವಿದ್ದರೂ ಸಹ ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸುವುದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬಾರದು. 


'ಗರ್ಭಿಣಿಯಾಗಿದ್ದಾಗಿನಷ್ಟು ಆರೈಕೆ ಪ್ರಸವದ ನಂತರ ಅವಶ್ಯಕವೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು ಹಾಗೂ 
ಅಕ್ಕರೆಯಿಂದ ಬಾಣಂತಿಯನ್ನು ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು ಅಗತ್ಯವೆಂಬುದನ್ನು ಒತ್ತಿ ಹೇಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಬಾಣಂತಿ 
ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿದ್ದರೆ ನವಜಾತ ಶಿಶುವು ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿರಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುವುದು. 


ಗರ್ಭಪಾತ:- 


ಗರ್ಭ ಧರಿಸಿದ ಭ್ರೂಣವನ್ನು ಗರ್ಭಾಶಯದಿ೦ದ ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದನ್ನು ಗರ್ಭಪಾತ ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಮೊದಲ 
ಮೂರು ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಇದರ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. | ಒದೆ 


ಗರ್ಭಪಾತವಾಗಲು ಕಾರಣಗಳು:- 

- ರಕ್ತಹೀನತೆ 

- ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ತೊಂದರೆಗಳಿದ್ದಾಗ 
- ಹೊಟ್ಟೆಗೆ ಬಲವಾದ ಪೆಟ್ಟು ಬಿದ್ದಾಗ 


ಗರ್ಭಪಾತವೊಂದು ಹೆರಿಗೆಯಂತೆಯೇ. ಇದರಲ್ಲಿ ಇನ್ನೂ ಬೆಳೆದಿರದ ಭ್ರೂಣ ಮತ್ತು ಮಾಸು ಎರಡೂ 
ಹೊರ ಬರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಪೂರ್ತಿಯಾಗಿ ಹೊರ ಬೀಳುವವರೆಗೂ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಆಗುತ್ತಲೇ ಇರುತ್ತದೆ. 
ವಿಪರೀತವಾದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ಸಮಸ್ಯೆ ಇಲ್ಲ. ಮಹಿಳೆ ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಇರಬೇಕು. ಒಂದು ಬಾಣಂತನದಲ್ಲಿ 
ಎಷ್ಟು ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ, ಉಪಚಾರಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತೇವೆಯೊ ಗರ್ಭಪಾತದಲ್ಲಿ ಸಹ ವಹಿಸಬೇಕು. 


ಮಕ್ಕಳಾಗದೆ ಇರಲು ಕಾರಣಗಳು:- 


ವಿವಾಹವಾಗಿ ಎರಡು ವರ್ಷ ಸಹಬಾಳ್ವೆ ನಡೆಸಿಯೂ ಗರ್ಭ ಧರಿಸದಿದ್ದರೆ ಸತಿ-ಪತಿಗಳಿಬ್ಬರೂ ವೈದ್ಯಕೀಯ 
ತಪಾಸಣೆಗೆ ಒಳಗಾಗಬೇಕು. ಪ್ರತಿಶತ 50 ರಷ್ಟು ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಗಂಡಸರಲ್ಲಿಯೂ ನ್ಯೂನತೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಹೆಣ್ಣು 
ಶೇಕಡಾ 50 ರಷ್ಟು ಪ್ರಸಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಕಾರಣಳು. 


ಗಂಡಸಿನಲ್ಲಿ ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣಗಳು:- 


ಜನನಾಂಗಗಳ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಅಸಹಜತೆ, ಅಸಮರ್ಪಕತೆ, ಹುಟ್ಟುವಾಗಲೇ ಬಂದ ವಿಕಲತೆಗಳು, ವೃಷಣ 
ಕೋಶದಲ್ಲಿಲ್ಲದೆ ಉದರದಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವಿಕೆ ಹಾಗೂ ವೀರ್ಯಾಣುವಿನ ಸಂಖ್ಯೆ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದು. 
ಹೈಡ್ರೋಸೀಲ್‌, ಕ್ಷಯ, ಚಿಕ್ಕಂದಿನಲ್ಲಿ ಬಂದ ಗದ್ದಬಾವು ಸಹ ವೃಷಣವನ್ನು ನಿರ್ವೀರ್ಯವಾಗಿಸುತ್ತದೆ. 
ವೀರ್ಯಾಣುಗಳು ಸರಿಯಾಗಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಮಧ್ಯಪಾನ, ಧೂಮಪಾನ, ಮಿತಿ ಮೀರಿದ ಕೆಲಸ, 
ದಣಿವು ಇವುಗಳೂ ಸಹ ವೀರ್ಯಾಣುವಿನ ಉತ್ಪತ್ತಿಯನ್ನು ತಾತ್ಕಾಲಿಕವಾಗಿ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುವು. ಸಿಹಿ ಮೂತ್ರ 
ರೋಗ, ಕ್ಷಯ ಇವುಗಳಿದ್ದಾಗಲೂ ಕೂಡ ಸಂತಾನ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯು ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಲಾರದು. ಈ ರೋಗಗಳಿಗೆ 
ಕ್ರಮಬದ್ದವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಆಗಬೇಕು. 


ಹೆಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಕಾರಣಗಳು:- 


ಅಂಡಾಶಯದ ಗಡ್ಡೆಗಳಿಂದಾಗಿ ಅಂಡಾಣು ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗದಿರುವುದು ಹಾಗೆ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾದರೂ 
ಹೊರಬೀಳದಿರುವುದು, ವರ್ಣ ತಂತುಗಳ ಜೋಡಣೆ ದೋಷದಿಂದಾಗಿ ಅಂಡಾಶಯವೇ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು, 
ಗರ್ಭನಾಳದಲ್ಲಿ ತಡೆಯಿದ್ದು, ವೀರ್ಯಾಣುಗಳು ಗರ್ಭನಾಳಕ್ಕೆ ತಲುಪದಿರುವುದು. ಗರ್ಭದ್ವಾರದಲ್ಲಿ ಸೋಂಕು 
ಇದ್ದು, ವೀರ್ಯಾಣುಗಳು ಗರ್ಭ ದ್ವಾರದಲ್ಲಿಯೇ ನಾಶವಾಗುವಿಕೆ. ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ಗಡ್ಡೆಯಿರುವುದು, ಹೆಣ್ಣಿನ 
ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಒಂದು ರೀತಿಯ ವೀರ್ಯಾಣು ನಿರೋಧಕ ವಸ್ತು ಇದ್ದು ವೀರ್ಯಾಣುವನ್ನು ನಾಶಮಾಡುತ್ತದೆ. 
ಹೀಗೆ ಮಕ್ಕಳಾಗದಿರುವುದಕ್ಕೆ ಹಲವು ಕಾರಣಗಳು ಹಾಗೂ ಅನೇಕ ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ದಂಪತಿಗಳ ಅಜ್ಞಾನದಿಂದಾಗಿ 
ಲೈಂಗಿಕ ಸಮಾಗಮ ಬುತುಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಫಲಪ್ರದವಾದ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ನಡೆಯದಿರುವುದು. 


ಕುಟುಂಬ ಯೋಜನೆ:- 


ಕುಟುಂಬದಲ್ಲಿ. ಬಡತನ ನೀಗಿಸಿ ಆರ್ಥಿಕ ಮಟ್ಟವನ್ನು ಉತ್ತ ಮಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳೆಲು ಮತ್ತು ಸಂಸಾರದಲ್ಲಿ ಶಾಂತಿ 
ಸಮಾಧಾನಗಳನ್ನು ನೆಲೆಗೊಳಿಸಲು ಸಂತಾನ ನಿರೋಧ ಮತ್ತು ಸಂತಾನವನ್ನು ಮಿತಿಗೊಳಿಸುವುದು ಈ ದಿಕ್ಕಿ ನಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲನೆ ಮೆಟ್ಟಿಲು. ಫ್ರೌಡಜೀವನ ಸುಖಮಯವಾಗಿಯೂ, ಆರೋಗ್ಯಯುತವಾಗಿಯೂ ಇರಬೇಕಾದರೆ 
ಕುಟುಂಬ ಯೋಜನೆ ern ಉತ್ತಮ. 


ಕುಟುಂಬ ಯೋಜನೆ ಶಾಶ್ವತ ವಿಧಾನಗಳು:- 
ಟ್ಯುಬೆಕ್ಟಮಿ - ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ 
ಲ್ಯಾಪ್ರೋಸ್ಕೋಪಿ | ಇ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ 


ವ್ಯಾಸೆಕ್ಟಮಿ - . ಪುರುಷರಿಗೆ 


ನೋಸ್ಕಾಲ್‌ಪೆಲ್‌ವಿಧಾನ - ಪುರುಷರಿಗೆ 


ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ವಿಧಾನಗಳು:- ನುಂಗುವ ಗುಳಿಗೆ - ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ 
ಕಾಪರ್‌ ಟಿ - ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ 
ನಿರೋಧ್‌ - ಪುರುಷರಿಗೆ 


ತಾತ್ಕಾಲಿಕ ವಿಧಾನದಲ್ಲಿ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಅಡ್ಡ ಪರಿಣಾಮಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನುಂಗುವ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡಾಗ ತಲೆನೋವು, ತಲೆಸುತ್ತು, ವಾಂತಿ, ಸಂಕಟ ಮುಂತಾದವುಗಳು ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ಕೆಲವರಲ್ಲಿ 
ಕಾಲಿನ ರಕ್ತನಾಳಗಳು ಉಬ್ಬಿ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟಿ ಅದರ ತುಣುಕೊಂದು ಮಿದುಳಿಗೆ ಒಯ್ಮಲ್ಪಟ್ಟು ಮಿದುಳಿನ 
ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಆಗುವ ಅಪಾಯವೂ ಇದೆ. ಹೃದಯ ರೋಗ ಮತ್ತು ಮೂತ್ರಪಿಂಡದ ರೋಗ ಇರುವವರು ಸೇವಿಸಿದರೆ 
ರೋಗ ತೀವ್ರವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ: ಈ ಗುಳಿಗೆಗಳನ್ನು ವೈದ್ಯಕೀಯ ಮೇಲ್ವಿಚಾರಣೆಯಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 
ಹಾಗೆಯೇ ಕಾಪರ್‌ ಟಿ ಹಾಕಿಸಿಕೊಂಡಾಗ ಹೊರಗಿನ ಒಂದು ವಸ್ತು ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಹಾಕಿದಾಗ ನಮ್ಮ ಶರೀರ 
ಅದಕ್ಕೆ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಸ್ಪಂದಿಸದೆ ಕಳೆಹೊಟ್ಟೆ ನೋವು, ಸೊಂಟನೋವು ಮುಂತಾದ ತೊಂದರೆಗಳು ಆಗುತ್ತದೆ. 


ಸುರಕ್ಷಿತ ದಿನಗಳು:- 


ಖತುಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಸುರಕ್ಷಿತ ದಿನಗಳನ್ನು ಗುರುತಿಸುವಿಕೆ. ಕ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಯತುಸ್ರಾವ ಆಗುವ ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ: 
ಖತುಚಕ್ರದ ಮೊದಲ ಹತ್ತು ದಿನಗಳು ಮತ್ತು ಕೊನೆಯ ಹತ್ತು ದಿನಗಳು ಸುರಕ್ಷಿತ ದಿನಗಳು. ಈ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ಗರ್ಭಧಾರಣೆಯ ಸಾಧ್ಯತೆಯಿಲ್ಲ. 


ಮಹಿಳೆಯರಿಗೆ ಉಂಟಾಗುವ ಕೆಲವೊಂದು ರೋಗಗಳು:- 


ಯೋನಿಯಿಂದ ನೀರಿನಂಥ ದ್ರವ ಪದಾರ್ಥ ಹೋಗುವುದು ಒಂದು ಸಹಜ ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆ. ಯೋನಿಯ 
ಮೇಲ್ಪದರಲ್ಲಿರುವ ಜೀವಕೋಶಗಳು ಇದನ್ನು ಸ್ರವಿಸುತ್ತವೆ. ಇದು ಯೋನಿಯನ್ನು ತೇವವಾಗಿಟ್ಟು ಜಾರು ಗುಣ 


ಉಂಟುಮಾಡಿ ಸಂಯೋಗ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭದ್ವಾ ರದಲ್ಲಿರುವ ಕೆಲವು ಗ್ರಂಥಿಗಳು 
ಲೋಳೆಯಂತಹ ದ್ರವವನ್ನು ಹುತುಚಕ್ರದಲ್ಲಿ ಅಂಡಾಣುಗಳು ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗುವ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ರವಿಸುತ್ತದೆ ಮತ್ತು 
ಮುಟ್ಟಾಗುವುದಕ್ಕೆ ಮುಂಚಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಬಿಳಿಯ ಸೆರಗು ಹ್ಯಾಸ್‌: ದೆ. ಈ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ 
ಜನನೇಂದ್ರಿಯಗಳಿಗೆ ರಕ [ಹರಿಯುವುದೇ ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣ. ಇದು ಸಹಜ ದೈಹಿಕ ಕ್ರಿಯೆ. ಇದಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಬೇಕಾಗುವುದಿಲ್ಲ. ಬಿಳುಪು ಅತಿಯಾಗಿ ಹೋಗತೊಡಗಿ ನೋವು, ಮತ್ತು ನವೆ, ಭಟ ಇದ್ದ ರೆ ಇದನ್ನು 
ರೋಗದ ಗುರುತಾಗಿ ತಿಳಿದು ವೈದ್ಯರೊಡನೆ ಸಮಾಲೋಚಿಸುವುದು ಒಳ್ಳೆಯದು. 


ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಮತ್ತು ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಕೊರತೆಯೇ ಮುಖ್ಯವಾದ ಕಾರಣ. ಈ ರೋಗ ಬರದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟಲು 
ಕ ಜನನಾಂಗಗಳ ಸ್ವಚ್ಛತೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿನ ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು 
.. ಬಳಸುವುದರಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಬದಲಾಯಿಸುವುದರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಿನ ಗಮನ ಕೊಡಬೇಕು. ಹೊರ ಜನನೇಂದ್ರಿಯ ಮತ್ತು 
ತೊಡೆಯ ಸಂದುಳಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಕೊಳೆ ಮತ್ತು ತೇವಾಂಶ ನಿಲ್ಲದಂತೆ ಪ್ರತಿ ಸಾರಿ ತೊಳೆದಾಗಲೂ ಶುಭ್ರವಾದ 
.. ಟವೆಲ್‌ನಿಂದ ತೇವವನ್ನು ಒತ್ತಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ತೇವದ ಪರಿಸರವೇ ಫಂಗಸ್‌ ಕ್ರಿಮಿಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಕಾರಣ 
| ಹಾಗೂ ಸಂಭೋಗದ ಸಮಯದಲ್ಲಿಯೂ ಪುರುಷರು ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರವುದು ಬಹುಮುಖ್ಯ. ಬಿಳಿಸೆರಗು ಆಗಲು 
| ಇನ್ನೊಂದು ಮುಖ್ಯ ಕಾರಣವೆಂದರೆ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆ. ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ 
' ನಷ್ಟಮಾಡಿ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ (ಉದಾ: ತರಾಕಾರಿಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಬೇಯಿಸುವುದು, ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು 
.. ಕತ್ತರಿಸಿ ತೊಳೆಯುವುದನ್ನು ಮಾಡುವುದರಿಂದ) ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಜೀವಸತ್ವಗಳ ಕೊರತೆಯಾಗುವುದರಿಂದ 
ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ರಕ್ತಹೀನತೆಯುಂಟಾಗಿ ಬಿಳಿಸೆರಗಿನ ಸೋಂಕು ಆಗಲು ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


ವಿಳಂಬಗತಿಯ ಮುಟ್ಟು 2 


ಪ್ರಬುದ್ಧ ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಮುಟ್ಟಾಗುವುದು ಆರೋಗ್ಯದ ಲಕ್ಷಣ. ಹೀಗೆ 
ಆಗದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅವರಲ್ಲಿ ಏನೋ ಕಾಯಿಲೆ ಇದೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಮಹಿಳೆಯರು ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದಾಗ 
ಹೆರಿಗೆಯ ನಂತರದ ಕೆಲವು ತಿಂಗಳುಗಳು ಮತ್ತು ಮಗುವಿಗೆ ಹಾಲುಣಿಸುತ್ತಿರುವಾಗ ಮುಟ್ಟಾಗದಿರುವುದು ಸಹಜ. 
ಹೀಗಿಲ್ಲದಿದ್ದಾಗ 4-5 ತಿಂಗಳ ಕಾಲ ಮುಟ್ಟಾಗದಿದ್ದರೆ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಕಂಡು ಸಲಹೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. 


ಕಾರಣಗಳು:- 


ರಕ್ತಹೀನತೆ, ಬೊಜ್ಜು, ಕ್ಷಯರೋಗ, ಮಧುಮೇಹ ಮುಂತಾದ ರೋಗಗಳು ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಮನೆ ಮಾಡಿದಾಗ 
ಮುಟ್ಟು ಪ್ರತಿ ತಿಂಗಳು ಬರುವುದಕ್ಕೆ ಬದಲಾಗಿ ಹಲವು ತಿಂಗಳುಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಬರುವುದು, ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಕಡಿಮೆ 
ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಆಗುವುದು, ಪಿಟ್ಕುಟರಿ, ಥೈರಾಯ್ಡ್‌, ಅಂಡಾಶಯ, ಆಡ್ರೀನಲ್‌ ಮುಂತಾದ ಗ್ರಂಥಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಗಡೆ ಗಳು ಇಲ್ಲವೇ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ರೋಗಗಳು ಇದ್ದರೂ ಅವುಗಳ ಚಟುವಟಿಕೆ ಕುಗ್ಗಿದರೂ ಸಹ ತಿಂಗಳ ಮುಟ್ಟು 
ಬರುವುದು ನಿಧಾನವಾಗುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸಿನ ಆಘಾತ, ಆತಂಕ, ಚಿಂತೆ ಇವುಗಳು ಸಹ ಮುಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ವಿಳಂಬವನ್ನು 

' ಉಂಟು ಮಾಡುವುವು. "ಸ್ಪೆಯಿನ್‌ ಲೆವಂತಾಲ್‌ ಸಿಂಡ್ರೋಮ್‌" ಎನ್ನುವ ಬೇನೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಿರುವ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ 
ಅಂಡಾಣು ಹೊರಬೀಳದೆ, ಅಂಡಾಶಯದಲ್ಲಿಯೇ ಉಳಿದು ಅಂಡಾಶಯ ಗಡ್ಡೆಯಂತಾಗುತ್ತದೆ. ಮುಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ 
ಬಹಳ ವಿಳಂಬ, 5-6 ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಸ್ವಲ್ಪವೇ ಯತುಸ್ರಾವ ಆಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ ಇವರ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಲ್‌ 
ಬೊಜ್ಜು ಶೇಖರವಾಗುತ್ತದೆ. ಇಂತಹವರಿಗೆ ಗರ್ಭಧಾರಣೆ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. ಅಂಡಾಶಯದ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನ 
ಗಡ್ಡೆಯ ಭಾಗವನ್ನು ತೆಗೆದುಹಾಕಿ ಅಂಡಾಶಯವನ್ನು ಸೆರಿಪಡಿಸಿದರೆ ಅಂಡಾಣು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಗ 
ಆರಂಭಿಸಿ ತಿಂಗಳ ಮುಟ್ಟು ಕ್ರಮಬದ್ಧವಾಗಿ ಬರಲಾರಂಭಿಸುತ್ತದೆ. ಇತರ ತೊಂದರೆಗಳು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುತ್ತವ. 


ಕ್ರಮ ತಪ್ಪಿದ ಮುಟ್ಟು:- 


ಯತುಜೀವನ ಈ ಅವಸ್ಥೆಯಲ್ಲಿ ಬಹಳ ಹದಗೆಟ್ಟಿರುತ್ತದೆ. ತಿಂಗಳಸ್ರಾವ (ಮೂರು) ತಿಂಗಳಾದರೂ ಬರದಿದ್ದು, 
ನಂತರ ಹುತುಮತಿಯಾದರೆ ನಿಲ್ಲದೆ 15-20 ದಿನಗಳವರೆಗೂ ಮುಂದುವರೆಯುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಅಂಡಾಣು 
ಬಿಡುಗಡೆಯಾಗದಿರುವುದು ಈ ಬೇನೆಯಲ್ಲಿ ಸರ್ವೇ ಸಾಮಾನ್ಯ. ಆದ್ದರಿಂದ ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಪ್ರೊಜೆಸ್ಟಾನ್‌ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈಸ್ಟ್ರೋಜೆನ್‌ ಮಾತ್ರವೇ ಇದ್ದು ಬಹಳ ಏರಿಳಿತ ತೋರಿಸುತ್ತದೆ. ಅನಿರ್ದಿಷ್ಟವಾಗಿ ಯಾವುದೊಂದು ಗೊತ್ತುಗುರಿ 
ಇಲ್ಲದೆ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಆಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ' 


ನಮ್ಮ ಶರೀರದ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯು ಒಂದು ಬಗೆಯ ಶಿಸ್ತಿನಿಂದ ಜರುಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಯತುಕ್ರಿಯೆಯೂ ಸಹ ಇದೇ 
ರೀತಿ. ರಕ್ತದಲ್ಲಿ ಒಂದು ನಿರ್ದಿಷ್ಟ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಹಾರ್ಮೋನುಗಳು ಇದ್ದಾಗ ಮಾತ್ರ ಖತುಚಕ್ರ ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಆಗುತ್ತದೆ. ಈ ಪ್ರಮಾಣಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಅಥವಾ ಕಡಿಮೆ ಹಾರ್ಮೋನುಗಳು ಇದ್ದರೆ ಯುತುಸ್ರಾವ ಆಗುವುದಿಲ್ಲ. 
ಕ್ರಮತಪ್ಪಿದ ಮುಟ್ಟಿನ ಬೇನೆಗೆ ಈಸ್ಟ್ರೋಜನ್‌ ಚುಚ್ಚುಮದ್ದು ಅಥವಾ ಗುಳಿಗೆಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದಾಗ 
ಹಾರ್ಮೋನಿನ ಮಟ್ಟ ಏರುವುದರಿ೦ದ ಖುತುಸ್ರಾವ ಕ್ರಮವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. 


ಮೂತ್ರ ಕೋಶದ ಸೋಂಕು:- 


ಮೂತ್ರ ದ್ವಾರದ ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು ಮತ್ತು ಸರಿಯಾಗಿ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯದಿರುವುದು ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ಕಾರಣ. ಮಹಿಳೆಯರಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನಾ ನಾಳ ಅತಿ ಕಿರಿದಾಗಿ ಯೋನಿಗೆ ಬಹಳ ಹತ್ತಿರವಾಗಿರುವುದರಿಂದ 
ಯೋನಿಯಿಂದ ಸೂಕ್ಷ್ಮಾಣುಗಳು ಮೂತ್ರದ್ವಾರದ ಮೂಲಕ ಮೂತ್ರಕೋಶಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ಸೋಂಕನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಬಸಿರು, ಹೆರಿಗೆ ಮತ್ತು ಗರ್ಭಪಾತ ಇವುಗಳಿಗೆ ಗುರಿಯಾದ ಸ್ತ್ರೀಯರಲ್ಲಿ ಮೂತ್ರಕೋಶದ 
ಸೋಂಕು ಸರ್ವೇ ಸಾಧಾರಣ. ಸೋಂಕು ಮೂತ್ರಕೋಶಕ್ಕೆ ಮಾತ್ರವಲ್ಲದೆ ಮೂತ್ರನಾಳಗಳಿಗೂ ಹರಡುವ 
ಸಂಭವವಿದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಸಂತಾನ ಜೀವನ ಘಟ್ಟದಲ್ಲಿರುವ ಸ್ತ್ರೀಯರು ಪದೇ ಪದೇ ಮೂತ್ರಕೋಶದ 
ತೊಂದರೆಯಿಂದ ನರಳುತ್ತಾರೆ. ಮೂತ್ರವಿಸರ್ಜನೆಯಲ್ಲಿ ನೋವು, ಉರಿ, ಮೂತ್ರ ಕಟ್ಟುವಿಕೆ, ಪದೇ ಪದೇ 
ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸಬೇಕೆನ್ನುವಿಕೆ ಇತ್ಕಾದಿ ತೊಂದರೆಗಳು ಉಂಟಾಗುತ್ತವೆ. ಮಿತಿಮೀರಿದ ಜ್ವರ, ಚಳಿ, ನಡುಕ 
ಮತ್ತು ಬೆವರುವಿಕೆ ಈ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಮೂತ್ರಕೋಶದ ಸೋಂಕು ಒಂದು ಸಾರಿ ಅಂಟಿದರೆ ಮತ್ತೆ ಮತ್ತೆ 
ಮರುಕಳಿಸುವುದು. ಇದರಿಂದ ರೋಗಿಗೆ ಬಹಳ ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ ಆಗುವುದು ಮತ್ತು ಶರೀರ ತುಂಬ ಕೃಶವಾಗುವುದು. 
ಇದಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾದ ರೋಗಾಣುಗಳು "ಇ ಕೋಲ್ಕೆ, ಸುಡೋ ಮಾನಸ್‌" ಮುಂತಾದ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾಗಳು. 
ಮಹಿಳೆಯರು ಸ್ವಚ್ಛತೆಯನ್ನು ಪಾಲಿಸುವುದು ಮತ್ತು ನೀರನ್ನು ಧಾರಳವಾಗಿ ಕುಡಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು 

ಇಟ್ಟುಕೊಂಡರೆ ಈ ಸೋಂಕನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬಹುದು. ಹೆಚ್ಚು ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದರಿಂದ ಶರೀರದ ವಿಷ 
ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಮೂತ್ರದಲ್ಲಿ ಹೊರದೂಡಲು ಸಹಾಯಕವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಸಾಂಕ್ರಾಮಿಕ ರೋಗಗಳು | 


ಕಾಮಾಲೆ (ಜಾಂಡೀಸ್‌):- 


ಮಾನವನಿಗೆ ಜೀವಭೀತಿ ಉಂಟುಮಾಡುವ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಮಾಲೆಗೆ ಪ್ರಥಮ ಸ್ಥಾನವಿದೆ. ಯಕೃತ್‌ನ 
ಕಾರ್ಯ ವೈಫಲ್ಯವನ್ನು ಪ್ರತಿಬಿಂಬಿಸುವ ವಿಶಿಷ್ಟ ಚಿಹ್ನೆ ಮಾತ್ರ. ಯಕೃತ್‌ನ ಕಾರ್ಯ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಕ್ಕೆ ಕುಂದು 
ಆದಾಗ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಬಿಲುರಿಬಿನ್‌ ಎಂಬ ಹಳದಿ ವರ್ಣದ ತ್ಕಾಜ್ಯದ ಸಂಕರವಾಗುತ್ತದೆ. ಯಕೃತ್‌ ನಮ್ಮ ದೇಹದ 
ಅತಿ ದೊಡ್ಡ ಅಂಗ. ಇದು ಜೀವರಕ್ಷೆಗಳನ್ನು ಸೃಷ್ಟಿಸುವ ಬೃಹತ್‌ ಕಾರ್ಲಾನೆಯೂ ಹೌದು. ಜೀವಕ್ಕೆ 
ಸಂಚಕಾರಕವಾಗುವ ತ್ಕಾಜ್ಯಗಳನ್ನು ಹೊರಹಾಕುವ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುತ್ತವೆ. ಈ ಅಮೂಲ್ಯವಾದ ಅಂಗಕ್ಕೆ 
ಲಿವರ್‌ ಇಲ್ಲವೆ. ಪಿತ್ತಾಶಯ, ಪಿತ್ತಜನಕಾಂಗ ಎಂದು ಕರೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಗೊಂಡ ಹಳದಿ 
' ಬಣ್ಣದ ವಿಷವಾದ ಬಿಲುರಿಬಿನ್‌ನನ್ನು ಯಕೃತ್‌ ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ಮಾರ್ಪಡಿಸಿ ಪಿತ್ತನಾಳ ಮೂಲಕ ಸಾಗಿಸಿ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ 

ವಿಸರ್ಜಿಸುತ್ತದೆ. ಮುಂದೆ ಇದು ಮಲದೊಂದಿಗೆ ಬೆರೆತು ಹೊರ ಚೆಲ್ಲುತ್ತದೆ. ಹೀಗಾಗಿ ನಮ್ಮ ಮಲ ಹಳದಿ kf 
ಬಣ್ಣವಿರುತ್ತದೆ. 


ಕಾಮಾಲೆ ಹರಡುವ ರೀತಿ:- 


ಮನುಷ್ಯನ ಹೊರತು ಈ ಸೋಂಕು ಮತ್ತಾವ ಜೀವಿಗಳನ್ನು ಅಂಟುವುದಿಲ್ಲ. ಹೀಗಾಗಿ ಕಾಯಿಲೆಯ ಮೂಲ 
ಆಗರ ಮಾನವನೆ. ಸೋಂಕಿಗೆ ಸೆರೆಯಾದ ಮಾನವ ತನ್ನ ಮಲದೊಂದಿಗೆ ಅಸಂಖ್ಯಾತ ಸಂಖ್ಯೆಯಷ್ಟು ಹೆಪಟೈಟಿಸ್‌ 
ವೈರಸ್‌ (ಕಾಮಾಲೆ ವೈರಸ್‌) ಗಳನ್ನು ಹೊರಹಾಕುತ್ತಿರುತ್ತಾ ನೆ. ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಮಲ 
ವಿಸರ್ಜಿಸುವುದರಿಂದ ನಮ್ಮ ನೆಲ, ಜಲವು ಕಲುಷಿತಗೊಂಡು ಮಳೆ ಬಿದ್ದಾಗ ಭೂಮಿಯ ಮೇಲಿನ ಕಲ್ಮಶಗಳಲ್ಲ ' 
ಕೆರೆಗೋ, ನದಿಗೋ ಸೇರುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗಿ ಮಳೆಗಾಲದ ನಂತರ ಕಾಮಾಲೆ ಸೋಂಕು ಹರಡುತ್ತಿರುತ್ತದೆ. ಕಲುಷಿತ 


ನೀರು ಮತ್ತು ಆಹಾರದ ಮೂಲಕ ಕಾಮಾಲೆ ರೋಗ ಹರಡುತ್ತದೆ. 


ಕಾಮಾಲೆ ರೋಗದ ಪಾರ್ವ ಲಕ್ಷಣಗಳು:- 


ಕಾಮಾಲೆ ಕಾಣುವ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಜ್ವರ, ತಲೆನೋವು, ಮೈಕ್ಕೆ ನೋವು, ಅತಿಯಾದ ಸುಸ್ತು 
ಹಸಿವಿಲ್ಲದಿರುವುದು, ವಾಕರಿಕೆ, ವಾಂತಿ ಮುಂತಾದ ಅಸ್ಪಷ್ಟ ಲಕ್ಷಣಗಳು ತಲೆದೋರುತ್ತವೆ. ಆಹಾರ ನೋಡಿದ 
ತಕ್ಕಣ ವಾಕರಿಕೆ ಇಲ್ಲವೆ ವಾಂತಿಯಾಗುವುದು, ಆಹಾರದ ಪರಿಮಳ(ಒಗ್ಗರಣೆ ವಾಸನೆ) ವಾಸನೆ 
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ಅಸಹನೀಯವೆನಿಸುವುದು. 
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ಕಾಮಾಲೆ (ಜಾಂಡೀಸ್‌) ನೆಲೆಗೊಂಡಾಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು:- 


* ಕಣ್ಣುಗುಡ್ಡೆ ಮತ್ತು ಚರ್ಮದ ಬಣ್ಣ ಹಳದಿಯಾಗುವುದು, ಮಾತ್ರ ಹಳದಿಯಾಗುವುದು 
* ಮೈ ಕಡಿತ (ತುರಿಕೆ) 

* ಹೊಟ್ಟೆ ಮೇಲ್ಬಾಗದ ಬಲಗಡೆ ನೋವು, ಭಾರ 

ಚಿಕಿತ್ಸೆ :- 


ಜಾಂಡೀಸ್‌ ಒಂದು ಸೌಮ್ಯವಾದ ಕಾಯಿಲೆ. ಜಾಂಡೀಸ್‌ಗೊಳಗಾದ ಬಹುತೇಕ ಜನರು ಒಂದು ತಿಂಗಳಿನಲ್ಲಿ 
ಸಂಪೂರ್ಣ ಗುಣಮುಖರಾಗುತ್ತಾರೆ. ಕಾಯಿಲೆ ತೀವ್ರ ವಾಗಿದ್ದರೆ ಮೂರು ತಿಂಗಳಿನಿಂದ ಆರು,ತಿಂಗಳ ಸಮಯ 
ಅಗತ್ಯ. ಕಾಯಿಲೆಯನ್ನು ಅಸಡ್ಡೆ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾವು ಸಂಭವಿಸುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಉಂಟು. ಕುಡಿಯುವವರು ಕುಡಿತವನ್ನು 
ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 


ವಿಶ್ರಾಂತಿಃ- 


ಜಾಂಡೀಸ್‌ ರೋಗಿಗಳಿಗೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. ಒಂದು ತಿಂಗಳಾದರೂ ಅವರು ಹಾಸಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಮಲಗಿ 
ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಒಂದೆರೆಡು ತಿಂಗಳವರೆಗೆ ಶ್ರಮದಾಯಕ ಕಾರ್ಯ ತೊಡಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಾರದು. ಅತಿಯಾದ 
ಚಟುವಟಿಕೆಯಿಂದ ರೋಗಿಯ ಆರೋಗ್ಯ ಸ್ಥಿತಿ ಹದಗೆಡಬಹುದು. 


ವಿಷಮ ಶೀತ ಜ್ವರ(ಟೈಫಾಯಿಡ್‌):- | 
ವಿಷಮ ಶೀತ ಜ್ವರವು "ಸಾಲ್ಕೋನಿಲಾ ಟೈಫೆ: ಎಂಬ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾದಿಂದ ಬರುತ್ತದೆ. 
ಹರಡುವ ವಿಧಾನಗಳು:- 


ರೋಗಾಣುಗಳು ಕಲುಷಿತ ಆಹಾರದಿಂದ ಮತ್ತು ನೀರಿನಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುತ್ತದೆ. ಇದು 
ಹೇಗೆಂದರೆ ಈ ರೋಗದಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿರುವವರು ಕಾಮಾಲೆ, ಕಾಲರಾ ರಾಗಿಗಳ೦ತೇ ಅಸಂಖ್ಯಾತ ಜನರು 
ತಾವು ಮಲ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜಿಸುವಾಗ ಮಲದೊಂದಿಗೆ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ವಿಸರ್ಜಿಸುತ್ತಾರೆ. ನಮ್ಮಲ್ಲಿ 
ಬಯಲಿನಲ್ಲಿ ಮಲ ಮೂತ್ರ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡುವ ರೂಢಿ ಇದೆ. ಜೊತೆಗೆ ಕುಡಿಯುವ ನೀರಿಗೆ ಒಳಚರಂಡಿ 
ನೀರು ಬೆರೆಯುವ ಸಾಧ್ಯತೆಗಳೂ ಇರುತ್ತವೆ. ಹೀಗಾಗಿ ರೋಗಿಯ ಮಲದ ರೋಗಾಣುಗಳು ಬೆರಳು, ನೆಲ, 
ನೊಣ, ನೀರು ಮತ್ತು ನಮ್ಮ ಆಹಾರಗಳನ್ನು ಕಲುಷಿತಗೊಳಿಸುತ್ತವೆ. ಹಸಿ ತರಕಾರಿ, ಸೊಪ್ಪು, ತೆರೆದಿಟ್ಟು 
ಮಾರುವ ಹಣ್ಣು, ಮಿಠಾಯಿ ಇವುಗಳ ಮೇಲೆಲ್ಲಾ ನೊಣಗಳು ಕುಳಿತಿದ್ದು, ಇವೆಲ್ಲಾ ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ರೋಗಾಣುಗಳ 


ಆಗರವಾಗುವುದಿದೆ. ಹೀಗೆ ಕಲುಷಿತಗೊಂಡ ಆಹಾರ, ಪಾನೀಯ, ನೀರು ಸೇವಿಸಿದ ಆರೋಗ್ಯವಂತನಿಗೆ 
ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಬರುತ್ತದೆ. | 


ಲಕ್ಷಣಗಳು:- 


ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ರೋಗಾಣುಗಳು ಅನ್ನನಾಳದ ಮೂಲಕ ದೇಹ ಸೇರಿ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ವಾಸ್ತವ್ಯ ಹೂಡುತ್ತವೆ. 
ರೋಗಾಣುಗಳ ಧಾಳಿಯಿಂದ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣು _ಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಇದು ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಕಾಯಿಲೆಯ ಮುಖ್ಯ 
ಲಕ್ಷಣಗಳು. ಕಾಯಿಲೆ ಆರಂಭಗೊಂಡಾಗ ಜ್ವರ ಆಲಸ್ಕ ಕಾಣುತ್ತವೆ. ದಿನಕಳೆದಂತೆ ಜ್ವರದ ತಾಪ ಏರುತ್ತದೆ. 
ಹಗಲ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಜ್ವರ ಸ್ವಲ್ಪ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ ಮತ್ತೆ ರಾತ್ರಿ ಜ್ವರ ಹೆಚ್ಚುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಗಳ ನಾಲಿಗೆ ಬಿಳಿಯ 
ಬಣ್ಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ನಾಲಿಗೆ ಅಂಚು ಮಾತ್ರ ಶುಭ್ರವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಈ ನಾಲಿಗೆಯ ಲಕ್ಷಣ ಒಂದರಿಂದಲೇ 
ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಗುರುತು ಹಿಡಿಯಬಹುದು. 


ಚಿಕಿತ್ಸೆ :- 


ಈಗ ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಕಾಯಿಲೆಗೆ ಉತ್ತಮ ಔಷಧಿಗಳಿವೆ: ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ಕಾಯಿಲೆ ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಲಸಿಕೆ, ಇಂಜೆಕ್ಟನ್‌ 
ಹಾಗೂ ಕ್ಕಾಪ್ಸೂಲ್‌ ರೂಪದಲ್ಲಿಯೂ ಇದೆ. ಒಂದು ವರಸೆ ಲಸಿಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡರೆ ಮೂರು ವರ್ಷಗಳ ಕಾಲ 
ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ ತಗಲುವ ಭೀತಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. 


ಜಂತುಹುಳು-ಹರಡುವ ವಿಧಾನಗಳು :- 


ಮನುಷ್ಯನ ಮಲದ ಜೊತೆ ಹೊರಬಂದ ಜಂತುಹುಳುಗಳ ಮೊಟ್ಟೆಗಳು ತೇವಾಂಶವಿರುವ ಮಣ್ಣಿನಲ್ಲಿ ಎರಡು 
ವಾರಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರಿಮಿಗಳಾಗಿ ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ. ಈ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ತರಕಾರಿ, ನೀರು ಮತ್ತು ಅಶುದ್ಧವಾದ ಕೈ ಉಗುರುಗಳಲ್ಲಿ 
ಸೇರುತ್ತದೆ. ನೊಣಗಳ ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಅಂಟಿಕೊಂಡ ಮೊಟ್ಟೆ ಆಹಾರ, ಪಾನೀಯಗಳು, ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳ ಮೇಲೆ 
.. ನೊಣಗಳು ಕುಳಿತಾಗ ಅದರಲ್ಲಿ ಹರಡುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ಕೈ ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿ ತೊಳೆಯುದೆ ಮತ್ತು ಅಶುದ್ಧವಾದ ಆಹಾರ, 
ನೀರು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ ಜಂತುಹಳುಗಳು ಮನುಷ್ಯನ ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಸೇರುತ್ತದೆ. 


ಪರಿಣಾಮ;- 
ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ, ಹೊಟ್ಟೆನೋವು, ಅಜೀರ್ಣ, ಹೊಟ್ಟೆ ಉಬ್ಬುವುದು, ಮುಖ ಊದಿಕೊಳ್ಳವುದು, ಒಣಕೆಮ್ಮು, 


ಪಿಂ 
ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಆಸ್ಕಮಾ, ನ್ಯುಮೋನಿಯಾ ರೋಗಗಳು ಬರಬಹುದು. ಜಂತುಹುಳುಗಳು ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ಮಕ್ಕಳ 
ಕರುಳಿನಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡ ಸಿಕ್ಕಿ ಆಹಾರ ಮುಂದೆ ಚಲಿಸದೆ ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಬೇಕಾಗಬಹುದಲ್ಲದೇ ಸಾವೂ 


ಸಂಭವಿಸಬಹುದು. ಶ್ವಾಸನಾಳಗಳಲ್ಲಿ ಜಂತುಹುಳುಗಳ ಮರಿಗಳು ಸಿಕ್ಕಿಕೊಂಡರೆ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಾಗುತ್ತ ದೆ. 
ಪೋಲಿಯೋ : 


ಹರಡುವ ವಿಧಾನ:- 


ಮಲದಿಂದ ಅದರಲ್ಲೂ ಈ ರೋಗವನ್ನು ಸೌಮ್ಯವಾಗಿ ಅಥವಾ ಅಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಹೊಂದಿದ ಜನರ ಮಲದಿಂದ, 
> ದೋಷಯುಕ್ತವಾದ ಆಹಾರ ಅಥವಾ ನೀರಿನ ಮೂಲಕ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಪೋಲಿಯೋ ರೋಗ ಹರಡುತ್ತ ದೆ. 


೫ ( 
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* ಪೋಲಿಯೋ ರೋಗದಿಂದ ದೇಹದ ಯಾವ ಭಾಗಕ್ಕಾ ದರೂ ಪಾಶ್ಚ ೯ವಾಯು ಉಂಟಾಗಬಹುದು. 


* ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ನುಂಗುವ ಕಾರ್ಯ ಮಾಡುವ ಮಾಂಸ ಖಂಡಗಳ ಪಾರ್ಶ್ವ ವಾಯುವಿನಿಂದ ಸಾವು 
ಉಂಟಾಗಬಹುದು. ' 


* ಕೈಕಾಲುಗಳ ಪಾರ್ಶ್ವ ವಾಯುವಿನಿಂದ ಮಗು ಆಜೀವ ಪರ್ಮಂತ ಅಂಗವಿಕಲತೆಯನ್ನು 
ಅನುಭವಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


* ಮಗು ಹುಟ್ಟಿದ ಒಂದೂವರೆ ತಿಂಗಳ ನಂತರ ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆ ಮೂರು ಬಾರಿ ಪೋಲಿಯೋ ವ್ಯಾಕ್ಸಿನನ್ನು 
ಬಾಯಿ ಮೂಲಕ ಹಾಕಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು ಒಂದು ವರ್ಷದ ನಂತರ ಬೂಸ್ಟರ್‌ ಡೋಸ್‌ ಹಾಕಿಸಬೇಕು. 


ಕಾಮಲೆ (ಜಾಂಡೀಸ್‌) ವಿಷಮ ಶೀತ ಜ್ವರ (ಟೈಫಾಯಿಡ್‌) ಜಂತುಹುಳು, ಪೋಲಿಯೋ ರೋಗ ಬರದಂತೆ 
ತಡೆಗಟ್ಟುವ ವಿಧಾನಗಳು:- 


- ಆಹಾರದ ಸ್ವಚ್ಛತೆಗೆ ಗಮನ ಕೊಡುವುದು ಹಾಗೂ ಬಿಸಿಯಾದ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದು. 
- ಸುರಕ್ಷಿತ ಹಾಗೂ ಶುಭ್ರ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯುವುದು. 

- ವೈಯಕ್ತಿಕ ಸ್ವಚ್ಛತೆಗೆ ಗಮನ ನೀಡುವುದು. 

- ಸೋಂಕು ಹರಡುತ್ತಿರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ನೀರನ್ನು ಕುದಿಸಿ ಕುಡಿಯುವುದು. 


- ಊಟ ಮಾಡುವ ಮುನ್ನ ಹಾಗೂ ಮಲ ವಿಸರ್ಜನೆ ಮಾಡಿ ಬಂದ ನಂತರ ಕೈಯ್ಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಸೋಪು 
ಹಾಕಿ ತೊಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು. 


- ಸೌತೆಕಾಯಿ, ಕೊತ್ತಂಬರಿ ಸೊಪ್ಪು, ಹಣ್ಣುಗಳು ಮುಂತಾದ ಹಸಿಯಾಗಿ ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರವನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ 
ತೊಳೆದು ಸೇವಿಸುವುದು. 


- ನೊಣಗಳ ಸಂಪರ್ಕಕ್ಕೆ ಸಾಸ ಆಹಾರವನ್ನು ರಕ್ಷಿಸುವುದು . 

- ಮನೆ ಸುತ್ತಮುತ್ತ ಪರಿಸರವನ್ನು, ಸ್ವಚ್ಛವಾಗಿರಿಸುವುದು. ಲ 

- ಸಾರ್ವಜನಿಕ ನೀರು ಸರಬರಾಜು ಹಾಗೂ ಒಳಚರಂಡಿ ವ್ಯವಸ್ಥೆ ಉತ್ತಮವಾಗಿರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು. 
ಕ್ಷಯರೋಗ :- | 


| ಷಸ | 
ಕ್ಷಯರೋಗವು ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಒಂದು ದಾಡ್ಡ ಆರೋಗ್ಯ ಸಮಸ್ಯೆಯಾಗಿದೆ. ಈ ರೋಗ ಒಬ್ಬರಿಂದ 


ಮತ್ತೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವ ಅಂಟುರೋಗ, ಗಂಡು, ಹೆಣ್ಣು, ಬಡವ, ಬಲ್ಲಿದ ಎಂಬ ಬೇದವಿಲ್ಲದ ಯಾವ 
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ಎಂಬ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ರೋಗಾಣುವಿನಿಂದ ಹರಡುತ್ತದೆ. 


ಹರಡುವ ವಿಧಾನಗಳು:- 


- ಕ್ಲೆಯರೋಗಿಗಳು ಕೆಮ್ಮುವಾಗ, ಸೀನುವಾಗ ಗಂಟಲು, ಮೂಗಿನಿಂದ ಹೊರಬರುವ ಕ್ಷಯರೋಗ ಕ್ರಿಮಿಗಳು 
ಗಾಳಿಯ ಮೂಲಕ ಆರೋಗ್ಯವಂತರ ದೇಹ ಸೇರುತ್ತದೆ. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಈ ರೋಗಾಣುವು ಉಸಿರಾಟದ 

ಮೂಲಕ ದೇಹ ಸೇರುತ್ತದೆ. ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ ಆಗಿರುವವರಿಗೆ ಹಾಗೂ ಟಿ.ಬಿ. ರೋಗಿಯ ಜೊತೆ 
ವಾಸ ಮಾಡುವವರಿಗೆ ಈ ರೋಗ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಹರಡುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆ ದೇಹ ಹೊಕ್ಕ ಕ್ಷಯರೋಗ ಕ್ರಿಮಿಗಳು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಶ್ವಾಸಕೋಶ, ಮೆದುಳು, ಮೂಳೆಗಳಲ್ಲಿ ಸೋಂಕು ಉಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಹಾಗೂ ದೇಹದ ಯಾವುದೇ 
ಭಾಗಕ್ಕಾದರೂ ಸೋಂಕು ಉಂಟುಮಾಡಬಹುದು. 

ಕ್ಷಯರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು :- 

- ಒಂದು ತಿಂಗಳಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಎದೆನೋವು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 

- ಮಾರುವಾರಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಕೆಮ್ಮು ಇರುವುದು 

- ಜ್ವರ ಅದರಲ್ಲೂ ಸಾಯಂಕಾಲದ ವೇಳೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುವುದು 

- ದಿನೇ ದಿನೇ ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು, ನಿಶ್ಶಕ್ತಿಯಾಗುವುದು 

- ಹಸಿವಾಗದಿರುವುದು, ಬೆವರುವುದು 

- ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಕಫದಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಬೀಳುವುದು 

ಕ್ಷಯರೋಗದ ಪರಿಣಾಮಗಳು :- 


ಇದೊಂದು ಭಯಾನಕ ಸೋಂಕು ರೋಗ. ಸೂಕ್ತ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಕ್ಷಯರೋಗ ಪತ್ತೆ ಹಚ್ಚಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಮಾಡದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಒಬ್ಬ ಕ್ಷಯ ರೋಗಿಯು ಒಂದು ವರ್ಷದಲ್ಲಿ 10 ರಿಂದ 15 ಆರೋಗ್ಯವಂತರಿಗೆ ರೋಗ 
ಹರಡುತ್ತಾನೆ. ಕ್ಷಯ ರೋಗದಿಂದ ಶಾರೀರಿಕವಾಗಿ ದೈನಂದಿನ ಕೆಲಸ ನಿರ್ವಹಿಸಲಿಕ್ಕಾಗದೆ ಬಲಹೀನಗೊಂಡು, 
ಆರ್ಥಿಕವಾಗಿ ಯಾವುದೇ ಸಂಪಾದನೆ ಇಲ್ಲದೆ ಆಹಾರಕ್ಕೆ, ಮಕ್ಕಳ ವಿಧ್ಯಾಭ್ಯಾಸಕ್ಕೆ ಧಕ್ಕೆ ಉಂಟಾಗಿ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಔಷಧಿ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳದೆ ರೋಗ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಇಡೀ ಕುಟುಂಬ ಬಡತನದ ಸುಳಿಯಲ್ಲಿ ನರಳುವಂತಹ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ; 


ಕ್ಷಯರೋಗಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ: 


_ ಕ್ಷಯರೋಗವನ್ನು ಕ್ರಮವಾದ ಮತ್ತು ಪೂರ್ಣವಾದ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯಿಂದ ಕಡಿಮ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ 
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ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು. 
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ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


- ತಿಂಗಳಿಗೊಮ್ಮೆಯಾದರೂ ವೈದ್ಯರನ್ನು ಭೇಟಿಮಾಡಿ ದೇಹ ಪರೀಕ್ಷೆ ಹಾಗೂ ಆರೋಗ್ಯ ಸುಧಾರಣೆ ಬಗ್ಗೆ 
ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. | 


- ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸಬೇಕು 
ಕ್ಸ ಯರೋಗ ತಡೆಗಟ್ಟುವ ವಿಧಾನ:- 


- ಮಕ್ಕಳು ಹುಟ್ಟಿದ ತಕ್ಷಣ ಬಿ.ಸಿ.ಜಿ. ಚುಚ್ಚುಮದ್ದನ್ನು ಕನಹ! ಮೂಲಕ ಬಾಲ ಕೃ ಕ್ಷಯರೋಗದ 
ವಿರುದ್ಧ ರಕ್ಪಣೆ ಪಡೆಯಬಹುದು 


- ಕ್ಸಯರೋಗಿಯು ಸೀನುವಾಗ, ಕೆಮ್ಮುವಾಗ, ಎಚ್ಚರವಹಿಸಿ ಬಾಯಿ ಮತ್ತು ಮೂಗಿಗೆ ಅಡ್ಡವಾಗಿ ಕರವಸ್ತ್ರ 
ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವುದು 


- ರೋಗಿಯ ಕಫವನ್ನು ಪ್ಲಾಸ್ಟಿಕ್‌ ಡಬ್ಬಿಯಲ್ಲಿ ಶೇಖರಿಸಿ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿ ಹಾಕಬೇಕು ಅಥವಾ 
ಭೂಮಿಯಲ್ಲಿ ಗುಂಡಿ ತೋಡಿ ಮುಚ್ಚಬೇಕು. 


- ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಇರುವ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸಿ ಆರೋಗ್ಯವಂತರಾಗಿದ್ದರೆ ಈ ರೋಗ ಹರಡುವ 
ಸಾಧ್ಯತೆ ಕಡಿಮೆ. 


- ಕ್ಷಯರೋಗದ ಬಗ್ಗೆ ಜನರಿಗೆ ಸರಿಯಾದ ತಿಳುವಳಿಕೆ ನೀಡಿದಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗ ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 
ಕುಷ್ಠರೋಗ: 


ಕುಷ್ಠರೋಗ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಚರ್ಮದ ಲೋಳೆ ಪೊರೆ ಮ್ಯಾಕಸ್‌ ಮೆಂಬರೇನ್‌ ಮತ್ತು ದೇಹದ ಹೊರ 
ಮೈನರಗಳ ತುದಿಗಳ ತೊಂದರೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಯಾಗಿದ್ದು "ಮೈಕ್ರೋಬ್ಯಾ ಕ್ಟಿರಿಯ ಲೆಪ್ರೆ" ಎಂಬ 
ರೋಗಾಣುವಿನಿಂದ ಹರಡುತ್ತದೆ. 


ಹರಡುವ ವಿಧಾನ:- 


ಕುಷ್ಠರೋಗದ ರೋಗಾಣುಗಳು ಗಾಳಿಯ ಮುಖಾಂತರ ಹರಡುತ್ತದೆ. ಕೆಲವು ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಚರ್ಮದ 
ಮುಖಾಂತರವು ಹರಡುತ್ತದೆ. ರೋಗಿಯು ತನ್ನ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಕುಷ್ಠರೋಗದ ರೋಗಾಣುಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತಾನೆ. 
ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಕುಷ್ಠರೋಗಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುವ ರೋಗಿಯು ಕೆಮ್ಮಿದಾಗ ಮತ್ತು ಸೀನಿದಾಗ ರೋಗಾಣುಗಳು 
ಶರೀರದಿಂದ ಹೊರಹಾಕಲ್ಪಡುತ್ತದೆ. ಈ ರೀತಿ ದೇಹದಿಂದ ಹೊರಹಾಕಲ್ಪಟ್ಟ ರೋಗಾಣುಗಳು ಗಾಳಿಯಲ್ಲಿ 8 
ರಿಂದ 10 ದಿನಗಳ ಕಾಲ ಜೀವಂತವಾಗಿ ಇರುತ್ತವೆ. ಹೆಚ್ಚಿನ ಚಾರ: ವಾತಾವರಣವಿದ್ದರೆ 15 ರಿಂದ 20 
ದಿನಗಳವರೆಗೂ ಜೀವಂತವಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
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ಕುಷ್ಠರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು:- 
ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಕುಷ್ಠರೋಗದ ಲಕ್ಷಣವಿದೆ ಎಂದು ಈ ಕೆಳಗಿನ ಮೂರು ಲಕ್ಷಣಗಳಿಂದ ಗುರುತಿಸಬಹುದು. 


1. ದೇಹದ ಯಾವುದೇ ಒಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ತಿಳಿ ಅಥವಾ ತಾಮ್ರವರ್ಣದ ಅಥವಾ ಗುಲಾಬಿ ಬಣ್ಣದ 
ಕೆಲವು ಮಚ್ಚೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ ಮತ್ತು ಈ ಮಚ್ಚೆಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ಸ್ಪರ್ಶ ಜ್ಞಾನವಾಗಲಿ, 
ನವೆಯಾಗಲಿ, ಉರಿಯಾಗಲಿ ಇರುವುದಿಲ್ಲ. : 


2. ನರಗಳು ದಪ್ಪವಾಗಬಹುದು ಹಾಗೂ ಇಂದ್ರಿಯಗಳು ಧಕ್ಕೆಗೆ ಒಳಗಾಗಿ ಸ್ಪರ್ಶಜ್ಞಾನವೇ 
ಇಲ್ಲದಂತಾಗಬಹುದು. | | | 


Ky ವ್ಯಕ್ತಿಯು 'ಹೊಳೆಯುವ ಮತ್ತು ಮೃದು ಚರ್ಮವನ್ನು ಹೊಂದಿರುತ್ತಾನೆ. ಆಗ ಸ್ಪರ್ಶಜ್ಞಾನ 
ಸಾಧಾರಣವಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಆದರೆ ಸೂಕ್ಷ್ಮ ದರ್ಶಕದಲ್ಲಿ ಚರ್ಮಲೇಪನ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಿ ರೋಗಾಣುಗಳು ಕಂಡು 
ಬಂದಂಥ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಕುಷ್ಠರೋಗ ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಬಹುದು. 


ಕುಷ್ಕರೋಗಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ :- 
ಡಿಸಬಹುದು ಹಾಗೂ ವಿಕಲತೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಬಹುದು. 


ಕುಷ್ಠರೋಗವನ್ನು ಪರಿಪುರ್ಣವಾಗಿ ಗುಣಪ 
ಡಿಸುವುದರಿಂದ ಕುಷ್ಠರೋಗವನ್ನು ಗುಣಪಡಿಸಬಹುದು. 


ಕುಷ್ಕರೋಗವನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಬೇಗ ಗುರುತಿಸಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೊ 


ಕುಷ RE: ಕಾರ್ಯಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಬಹು ಔಷಧಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯು (ಮಲ್ಲಿ ಡ್ರಗ್‌ ಥೆರಪಿ) ಪ್ರಮುಖ ಅಂಶ 
ನಾ ರೋಗದ ಚಿಹ್ನೆ ಕಾಣಿಸಿದ ಪ್ರಥಮ ಹಂತದಲ್ಲಿಯೇ ಪೂರ್ಣಾವಧಿ ಔಷಧಿ ಸೇವಿಸಬೇಕು. 


ರೋಗದ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಃ- 
- ರೋಗದ ಚಿಹ್ನೆ ಗುರುತಿಸಿದ ತಕ್ಷಣ ರೋಗ ಸಂಪೂರ್ಣ ವಾಸಿಯಾಗುವವರೆಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. 


- ರೋಗದ ಹುಣ್ಣುಗಳ ಶುಚಿತ್ವ ಕಾಪಾಡಬೇಕು. ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಧೂಳು, ಸೆಗಣಿ ಸೇರದಂತೆ ಜಾಗ್ರತೆ ಇರಬೇಕು. 


- ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ನರಗಳು ನಾಶವಾಗುವುದರಿಂದ ಸ್ವರ್ಶ ಕಳೆದುಕೊಂಡ ಅಂಗಗಳಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣುಗಳಾಗಿ ಕೊಳೆತು 
ಉದುರುವುದರಿಂದ ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ ವಹಿಸುವುದು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ (ಕೆ, ಕಾಲು, ಬೆರಳುಗಳು) 


- ಬರಿಗಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಡೆಯಬಾರದು. 
- ಬೀಡಿ, ಸಿಗರೇಟು ಸೇದಬಾರದು 
ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳು:- 


ಅಪ್ಪುಗೆ, ಚುಂಬನ, ಮೈಥುನಗಳಿಂದ ಹಾಗೂ ರೋಗಿಗಳ ಸ್ಪರ್ಶದ ಮೂಲಕ ಒಬ್ಬರಿಂದೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವ 
ರೋಗಗಳಿಗೆ ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳು ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳು ; 

1. ಸಿಫಿಲಿಸ್‌ 

2. ಗೌನೋರಿಯ 

3. ಶಾಂಕ್ರ್ಯಾಯಿಡ್‌ 

4. ಹರ್ಪಿಸ್‌ ಹೆಪಟೈಟಿಸ್‌ ಬಿ. ವಿನೇರಿಯಲ್‌ (ವಾಲ್ಟ್‌) 
3. ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ ಏಡ್ಸ್‌ 


ಒಬ್ಬರಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಜನರ ಜೊತೆ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿರುವುದು 
* ಲೈಗಿಂಕ ಕ್ರಿಯೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಚ್ಛತೆಯನ್ನು ಪಾಲಿಸದಿರುವುದು 

* ಜನನಾಂಗಗಳ ಸ್ವಚ್ಛತೆಗೆ ಗಮನ ಕೊಡದಿರುವುದು 

* ಸುರಕ್ಷಿತ ಲೈಂಗಿಕ ಕ್ರಿಯೆಗೆ ಆದ್ಯತೆ ನೀಡದಿರುವುದು. 


ಪ್ರಮುಖ ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಗಳು :- 


1. ಪರಂಗಿ ರೋಗ (ಸಿಫಿಲಿಸ್‌):- ಇದು ಪ್ರಾಚೀನ ಕಾಲದಿಂದಲೂ ಇರುವ ಭಯಾನಕ ರೋಗ. ಇದು 
ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪರ್ಕದ ಮೂಲಕ ಒಬ್ಬರಿಂದೊಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುತ್ತದೆ. ಜನನೇಂದ್ರಿಯದ್ವಾರ, ಮೂತ್ರದ್ವಾರ, ಗುದದ್ದಾ ರ, 
ಬಾಯಿಯ ಮೂಲಕ, ಸಲಿಂಗ ರತಿಯಿಂದ, ತಾಯಿಯಿಂದ ಭ್ರೂಣಕ್ಕೆ ಹರಡುತ್ತದೆ. 


ಲಕ್ಷಣಗಳು:- 


"ಟ್ರಿಪನೋಮ ಪಾಲಿಡಮ್‌'' ಎಂಬ ರೋಗಾಣು ಇದರ ರೋಗಕಾರಕ. ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪರ್ಕದ ನಂತರ 9 
ದಿವಸಗಳಿಂದ 90 ದಿವಸಗಳೊಳಗೆ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಇದರಲ್ಲಿ 4 ಹಂತಗಳಿವೆ. 


ಮೊದಲನೆ ಹಂತ:- ಜನನೇಂದ್ರಿಯದ ಮೇಲೆ ಹುಣ್ಣು, ತುಟಿ, ಸ್ತನ, ಬಾಯಿ ಅಥವಾ ಗುದದಲ್ಲಿ ವೇದನಾರಹಿತ 
ಹುಣ್ಣು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆದರೆ ಮುಂದಿನ ಹಂತ ತಲುಪುವುದಿಲ್ಲ. ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯದಿದ್ದರೆ 
ರೋಗ ಲಕ್ಷಣಗಳು ಐದು ವಾರಗಳಲ್ಲಿ ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಒಂದು ವಾರದ ನಂತರ ಆರು ತಿಂಗಳ ಒಳಗೆ 
ಎರಡನೇ ಹಂತವನ್ನು ತಲುಪುತ್ತದೆ. 


ಎರಡನೆ ಹಂತ:- ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ದೇಹದ ಮೇಲೆಲ್ಲಾ ಗಂಧೆಗಳು ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಕೀಲು ನೋವು, 
ಕೂದಲು ಉದುರುವುದು ಸಾಮಾನ್ಕ ಲಕ್ಷಣ. ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಇತರರಿಗೆ ರೋಗ ಹರಡುವ ಸಂಭವ ಹೆಚ್ಚು. 


ಮೂರನೆ ಹಂತ:- ಈ ರೋಗವು ಹರಡಿದ ನಂತರ ರೋಗಿಗಳು ಹೃದಯ ಮತ್ತು ಮೆದುಳಿನ ರೋಗಕ್ಕೆ 
ತುತ್ತಾಗುತ್ತಾರೆ. 

ನಾಲ್ಕನೆ ಹಂತ:- ಈ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಹೃದ್ರೋಗ, ಅಂಧತ್ವ, ಕಿವುಡುತನ, ಲಕ್ವ ಮತ್ತು ಮತಿವಿಕಲ್ಪ 
ಉಂಟಾಗಬಹುದು. . ತಾಯಿಯಿಂದ ಭ್ರೂಣಕ್ಕೆ ರೋಗ ಹರಡಿ ಮಗು ಗರ್ಭಕೋಶದಲ್ಲಿ ಸಾವನ್ನು 
ಅಪ್ಪಬಹುದು ಅಂಗವಿಕಲತೆಯನ್ನು ಹಾ೦ದಬಹುದು. 

ಚಿಕಿತ್ಸೆ :- ರೋಗದ ಹಂತಕ್ಕೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಉತ್ತಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಲಭ್ಯವಿದೆ. 
ಪ್ರಾರಂಭದಲ್ಲೇ ಸಂಪೂರ್ಣ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಪೆನ್ಸಿಲಿನ್‌ ಇದಕ್ಕೆ ರಾಮಬಾಣ. ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಗಾತಿಗಳಿಬ್ಬರೂ 
ಒಟ್ಟಿಗೆ ವೈದ್ಯರ ಸಲಹೆಯಂತೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯುವುದು ಅತಿ ಮುಖ್ಯ. 


ಗಾನೋರಿಯ - ಲಕ್ಷಣಗಳು - 


ಗಂಡಸರಲ್ಲಿ | ಹೆಂಗಸರಲ್ಲಿ 

* ಮೂತ್ರ ಹೋಗುವಾಗ ನೋವು * ಆರಂಭದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಚಿಹ್ನೆಗಳು 
ಕಾಣುವುದಿಲ್ಲ. 
(ಮೂತ್ರ ಹೋಗುವಾಗ ಸ್ವಲ್ಪ ನೋವಿದ್ದು, 
ಬಿಳಿಪು ಹೋಗುವುದು 


ರಿಯ 
* ಶಿಶ್ನದಿಂದ ಕೀವು ಹನಿ ಬೀಳುವುದು ಗರ್ಭಿಣಿಯಾದ ಹೆಣ್ಣಿಗೆ ಗೊನೋ 
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ಆಗಿದ್ದರೆ ಆಕೆ ಹೆರಿಗೆಯಾಗುವ ಮೊದಲೇ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿರದಿದ್ದರೆ ಕಣ್ಣಿನ 
ತೊಂದರೆಯಾಗಿ ಮಗುವು ಕುರುಡಾ 
ಗಬಹುದು. 


*` ಮೂತ್ರ ಹೋಗುವುದು ಕಷ್ಟ (ಉರಿಮೂತ್ರ) . * ಕೆಲವು ತಿಂಗಳು / ವರ್ಷದ ನಂತರ 
ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆ ನೋವು, ಮುಟ್ಟಿನ ತೊಂದರೆಗಳು 
ಕಾಣುತ್ತವೆ. . | 


(ಕೆಲವೊಮ್ಮೆ ಆಗುವುದೇ ಇಲ್ಲ) . * ಆಕೆ ಬಂಜೆಯಾಗಬಹುದು. 


ಈ ರೋಗವನ್ನು ಜನನೇಂದ್ರಿಯದಲ್ಲಿನ ಕೀವಿನ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ ನಿರ್ಧರಿಸಬಹುದು. ಸಂಗಾತಿಗಳಿಬ್ಬರೂ ಒಟ್ಟಿಗೆ 
ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಪಡೆಯಬೇಕು. ಪೆನ್ಸಿಲಿನ್‌ ಇದಕ್ಕೆ ರಾಮಬಾಣ. ರೋಗ ಸಂಪೂರ್ಣ ವಾಸಿಯಾಗುವವರೆಗೂ ಲೈಂಗಿಕ 
ಕ್ರಿಯೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 


"ಹಿಮೋಫಿಲಿಸ್‌ ಡಕ್ರಿ" ಎಂಬ ಬ್ಯಾಕ್ಟೀರಿಯಾದಿಂದ ಈ ರೋಗ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ರೋಗಾಣು ದೇಹ ಸೇರಿದ 
ಒಂದು ವಾರದಲ್ಲಿ ಜನನೇಂದ್ರಿಯದ ಮೇಲೆ ಹುಣ್ಣಾಗುತ್ತದೆ. ಹುಣ್ಣಿನ ಹೊರಭಾಗ ಮೆದುವಾಗಿರುತ ದೆ ಹಾಗೂ 
ಅದು ನೋವಿನಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. ಈ ರೋಗ ಪುರುಷರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು. 'ಟೈಟ್ರಾಸೈಕ್ಲಿನ್‌" ಅಥವಾ 


" ಎಂಥ್ರೊಮೈಸಿನ್‌'' ಇದರ ಔಷಧ. 
ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ. ಏಡ್ಸ್‌ :- 


ಹೆಚ್‌..ಐ.ವಿ. ವೈರಾಣುವಿನಿಂದ ಬರುವ ರೋಗ. ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ. ರೋಗಾಣು ದೇರದಲ್ಲಿರುವ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ 
ಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಕುಂಠಿತಗೊಳಿಸುತ್ತದೆ. ಆದ್ದರಿಂದ ಕಾಲಕ್ರಮೇಣ ಹಲವಾರು ರೋಗಗಳು ಒಟ್ಟಿಗೆ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸೇರಿ 
ನರಳುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತದೆ. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು "ಏಡ್ಸ್‌'' ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. 


ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ. ವೈರಸ್‌ ಸೋಂಕಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಯ ರಕ್ತ, ವೀರ್ಯ ಮತ್ತು ಯೋನಿ ದ್ರವಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಈ ಸೋಂಕು ತಗುಲಿದ ಮೇಲೆ ಕಲವರಲ್ಲಿ 2 ರಿಂದ 10 ವರ್ಷಗಳ ತನಕ ಯಾವುದೇ ರೋಗದ 
ಚಿಹ್ನೆಗಳು ಕಂಡು ಬರುವುದಿಲ್ಲ. ಈ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳು ಇತರರಿಗೆ ಈ ರೋಗವನ್ನು ಹರಡಿಸಬಹುದು. 


ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ. ರೋಗಾಣು ಹರಡುವ ವಿಧಾನಗಳು:- 
-... ಸೋಂಕಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಯೊಂದಿಗೆ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಪರ್ಕ ಹೊಂದುವುದರಿಂದ 
-.. ರಕ್ತವನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸದೆ ಸೋಂಕಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಿಂದ ರಕ್ತ ಪಡೆಯುವುದರಿಂದ 
- ಸೋಂಕಿರುವ ಸೂಜಿ ಮತ್ತು ಸಿರಿಂಜನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸದೇ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ 
. ಸೋಂಕಿರುವ ಸೂಜಿಯಿಂದ ಹಚ್ಚೆ ಹಾಕಿಸುವುದು ಹಾಗೂ ಕಿವಿ ಚುಚ್ಚುವುದರಿಂದ 
- ಒಂದೇ ಬ್ಲೇಡಿನಿಂದ ಹಲವಾರು ಜನರಿಗೆ ಶೇವಿಂಗ್‌ ಮಾಡುವುದರಿಂದ 
- ಮಾದಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಸೂಜಿಯಿಂದ ಹಲವಾರು ಜನರು ಉಪಯೋಗಿಸುವುದರಿಂದ 
- ಸೊಂರಿರುವ ತಾಯಿ ಗರ್ಭ ಧರಿಸುವುದರಿಂದ ಹುಟ್ಟುವ ಮಗುವಿಗೂ ಕೂಡ ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ. ಸೋಂಕು ತಗಲುವ 
ಸಾಧ್ಯತೆ ಇದೆ 
- ಬೇರೆ ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಈ ರೋಗ ಹರಡುವುದಿಲ್ಲ. 
ಈ ರೋಗದ ಚಿಹ್ನೆ ಮತ್ತು ಲಕ್ಷಣಗಳು:- 
ಈ ರೋಗಕ್ಕೆ ನಿರ್ಧಿಷ್ಟವಾದ ಚಿನ್ಹೆಗಳಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು 
_... ಯಾವುದೇ ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ದೇಹದ ತೂಕ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 
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| ಒಂದು ತಿಂಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಔಷಧಿಗೆ ಬಗ್ಗದೆ ಕಂಡುಬರುವ ಭೇದಿ 


ಒಂದು ತಿಂಗಳಿಗೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ಕೆಮ್ಮು (ಕ್ಷಯ) 

ಒಂದು ತಿಂಗಳಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಕಾಲದಿಂದ ಇರುವ ಜ್ವರ. 

ಕತ್ತು ಕಂಕುಳು ಮತ್ತಿತರ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ದುಗ್ಡರಸ ಗ್ರಂಥಿಗಳ ಊತ 

ಬಾಯಿ ಮತ್ತು ಗಂಟಲಿನ ಹುಣ್ಣು 

ಸಾಮಾನ್ಯ ವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ಚರ್ಮರೋಗಗಳು ಘಾ ಆಗಾಗ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಸಾಮಾನ್ಕವಾದ 


ಸೋಂಕುಗಳು 


ಈ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಂದ ಮಾತ್ರ ಏಡ್ಸ್‌ ಎಂದು ಹೇಳಲು ಸಾಧ್ಯವಿಲ್ಲ. ಏಡ್ಸ್‌ ರೋಗವೆಂದು ನಿರ್ಣಯಿಸಬೇಕಾದರೆ 


ರಕ್ತ ಪರೀಕ್ಷೆಯಿಂದ ಮಾತ್ರ ಗುರುತಿಸಲು ಸಾಧ್ಯ. 


ತಡೆಗಟ್ಟುವ ವಿಧಾನಗಳು :- 


ಜೇ 


% 


ಜೇ 


ಜೇ 


ಏಕೈಕ ಸಂಗಾತಿಯೊಂದಿಗೆ ಲೈಂಗಿಕ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದುವುದು 

ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಿದ ಸೂಜಿ ಸಿರಂಜುಗಳು ಮತ್ತು ಇತರೆ ಉಪಕರಣಗಳನ್ನು ಬಳಸುವುದು 

ರಕ್ತ ಪಡೆಯುವುದಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಅದು ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ. ಸೋಕಿನಿಂದ ಮುಕ್ತವೆಂದು ಖಚಿತ ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದು 
ಬಾರ್ಬರ್‌ ಅಂಗಡಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಬ್ಲೇಡನ್ನು ಒಬ್ಬರೇ ಉಪಯೋಗಿಸುವುದು. 

ಮಾದಕ ದ್ರವ್ಯಗಳಿಂದ ದೂರ ಇರುವುದು | 

ಸೋಂಕಿರುವ ತಾಯಿ ಗರ್ಭ ಧರಿಸುವುದು 


"ಏಡ್ಸ್‌ ರೋಗಕ್ಕೆ ಮದ್ದಿಲ್ಲ. ಮುನ್ನೆಚ್ಛ [ರಿಕೆ ಒಂದೇ ಮಾರ್ಗ". 


ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ .- 


ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಈಗ ಗುಣಪಡಿಸಲಾಕಕ ರೋಗವಾಗಿ ಉಳಿದಿಲ್ಲ. ಸಕಾಲದಲ್ಲಿ. ಇದರ ಬಗ್ಗೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ವಹಿಸಿದರೆ 


ಅದರಿಂದ ಶಾಶ್ವತವಾಗಿ ಗುಣಮುಖರಾಗಬಹುದು 


ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಆಗಲು ಕಾರಣಗಳು :- ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಆಗಲು ಪ್ರಮುಖ ಕಾರಣ ಏನು ಎನ್ನುವುದು ಇನ್ನು ಯಕ್ಷ 
ಪ್ರಶ್ನೆಯಾಗಿಯೇ ಉಳಿದಿದೆ 


ಜ್‌ ಹುಾಗೆಸುಾಪ್ಬಿ ನ ವಿಪರೀತ ಸೇವನೆಯಿಂದ ದವಡೆಯ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಬರಬಹುದು ಬೀಡಿ ,ಸಿಗರೇಟು 
ಸೇದುವುದರಿ೦ದ ನಾಲಿಗೆ ಹಿಂಭಾಗ, ಗಂಟಲು ,ಪುಪ್ಪುಸ ಹಾಗಾ ಅನ್ನನಾಳದ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಬರಬಹುದು 

ಆ ಬಾಲ್ಕದಲ್ಲಿ ಮದುವೆ, ಚಿಕ್ಕವಯಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಬೇಗ ಬೇಗನೆ ಹೆರಿಗೆಯಾಗುವುದರಿಂದ ಕೆಲ ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ 
ಗರ್ಭಾಶಯ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ತಗುಲಬಹುದು. 

ಆ” ನಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ನಾರಿನಂಶ ಇರಲೇ ಬೇಕು ಇದರ ಕೊರತೆಯಾದರೆ ಕೊಬ್ಬುಯುಕ್ತ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು 
ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಸೇವಿಸುತ್ತಿ ದ್ಹಲ್ಲಿ ದಾಡ್ಡ ಕರುಳಿಗೆ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆ ಇರುತ್ತದೆ. 

ಆ ಕುಡಿತದ ಚಟವುಳ್ಳವರಿಗೆ ಕರುಳಿಗೆ ಪೆಟ್ಟಾಗಿ ಇಲ್ಲವೆ ಹೆಪಟೈಟಸ್‌ ಬಿ ಯಿಂದಾಗಿ ಯಕೃತ್‌ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ 
ಬರಬಹುದು. 

ಚ” ಮಾನಸಿಕ, ಶಾರೀರಿಕ ಒತ್ತಡವೂ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ಗೆ ಆಮಂತ್ರಣ ನೀಡಬಹುದು. 

ಈ. ಸಾರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶದಲ್ಲಿ ನ ಅಲ್ಫಾ ವಯಾಲೆಟ್‌ ಕಿರಣಗಳು ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಸತತ ಬೀಳುತ್ತಿದ್ದರೆ 
ಚರ್ಮದ ಕ್ಕಾನ್ಸರ್‌ ಬರಬಹುದು 

ಆ ಎಚ್‌ಪೈಲೋರಿ ಎಂಬ ಕ್ರಿ ಮಿಯಿ೦ದ ಜಠರದಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಸಿನೋಮಾ ಇಲ್ಲವೆ ಲಿ೦ಂಘೋಮ ಆಗುತ್ತದೆ. 
ವೈರಸ್‌ನಿ೦ದಾಗಿಯಾ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಆಗುತ್ತದೆ. 

ಚಿ ರಾಸಾಯನಿಕ ಪದಾರ್ಥಗಳೊಂದಿಗೆ ನಿರಂತರ ಸಂಪರ್ಕ ಇಟ್ಟು ಕೊಂಡವರಿಗೆ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಬರುವ ಸಾಧ್ಯತೆ 
ಹೆಚ್ಚು. "ಆದರೆ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ವಂಶಪಾರಂಪರಿಕ ಅಲ್ಲ ಒಬ್ಬರಿಂದ ಒಬ್ಬರಿಗೆ ಹರಡುವ ಅಂಟುರೋಾಗವಲ್ಲ. 


ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು 

೫ ಬಾಯಲ್ಲಿನ ವ್ರಣ ಧೀರ್ಥಕಾಲ ಗುಣವಾಗದಿರುವುದು 

೫% ಸ್ತ್ರೀಯರಿಗೆ ಅನಿಯಮಿತವಾಗಿ ಮೇಲಿಂದ ರಕ್ತಸ್ರಾವವಾಗುವುದು ಹಾಗಾ ಗರ್ಭಕೋಶದಿಂದ 
ಬಿಳುಪುಹೋಾಗುವಿಕೆ 

೫ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಯಾವುದೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಗಡ್ಡೆ ಟ್ಕಾಮರ್‌ ಇಲ್ಲವೆ ಗಟ್ಟಿ ತನ ಕಂಡುಬರುವುದು ಸ್ತನದಲ್ಲಿ 
ಗಡ್ಡೆ ಅಥವಾ ಊತ 

೫ ಸತತ ಅಪಚನ ,ಅಜೀರ್ಣ, ನುಂಗುವಾಗ ತೊಂದರೆಗಳು ಕಂಡು ಬರುವುದು 

೫ ನಿರಂತರ ಕೆಮ್ಮು, ಗಂಟಲು ಕಟ್ಟು ವುದು ,ಧ್ವನಿ ಬದಲಾವಣಿ 

* ರಕ್ತ ಮಿಶ್ರಿತ ಮಲ ಆಗುವುದು 

೫% ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಬೇದಿ ಅಥವಾ ಮಲಬದ್ಧತೆ ಉಂಟಾಗುವುದು 


ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಚಿಕಿತ್ಸೆ :- ಕ್ಕಾನ್ಸರ್‌ ತಪಾಸಣಿ ಮಾಡಿಸಿದ ನ೦ತರ ಅಂದರೆ "ಬಯಾಪ್ಸಿ" ವರದಿ ಬಂದೊಡನೆ 
ರಾಗಿಗೆ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ದೇಹದ ಯಾವ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಆಗಿದೆ ಯಾವ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದೆ ಎಂದು ಖಚಿತವಾಗಿ 
ತಿಳಿಯುತ್ತದೆ. ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ನಲ್ಲಿ ಮಾರು ಪ್ರಕಾರಗಳು ಲಿ೦ಘೋಮ ಲ್ಯಾಕೆಮಿಯಾ ಹಾಗಾ ಸಾಲಿಡ್‌ ಟ್ಯೂಮರ್‌ 
ಲ್ಮಾಕೇಮಿಯಾದಂತಹ ರಕ್ತ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಗೆ ಶಸ್ತ್ರಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇಲ್ಲ ಔಷಧಿ, ರೇಡಿಯೇಶನ್‌, ಕಿಮಾಥೆರಪಿ 
ಮುಖಾಂತರ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ಹತೋಟಿಗೆ ತರಬಹುದು ಸಾಲಿಡ್‌ ಟ್ಕಾಮರ್‌ ಇದ್ದಲ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 
ಅನಿವಾರ್ಯ. 


ರೋಗ ಮೌದಲಹಂತದಲ್ಲಿದ್ದ ರೋಗಿ ವಿವಿಧ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ಗಳಿ೦ದ ಪೂರ್ಣ ಗುಣಮುಖನಾಗಬಲ್ಲ. ಸಾಲಿಡ್‌ 
ಟ್ಮಾಮರ್‌ ಮೊದಲ ಹಂತದಲ್ಲಿರಲಿ, ಮಾರನೆ ಹಂತದಲ್ಲಿರಲಿ, ಶಸ್ತ್ರ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಕೈಗೊಳ್ಳಲೇಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೊದಲ ಹಂತದಲ್ಲಿ ರೋಗಿಗಳು ಪಾರ್ಣ ಗುಣಮುಖರಾಗುವ ಪ್ರಮಾಣ ಶೇ 70 ರಿಂದ 80 ಎರಡನೇ 
ಹಂತದಲ್ಲಿ ಶೇ . 50 ಹಾಗಾ ಮಾರನೇ ಹಂತದಲ್ಲಿ ಶೇ 30 uk 


ತಡೆಗಟ್ಟು ವ ವಿಧಾನಗಳು 

— ದುಶ್ಚಟಗಳಿಂದ ದಾರವಿರುವುದು (ಕಡ್ಡಿಪುಡಿ , ಹೊಗೆ ಸೊಪ್ಪು ಕುಡಿತ ) 
— ಮಹಿಳೆಯರು ಜನನಾಂಗಗಳ ಸ್ವಚ್ಚ ತೆಗೆ ಗಮನಕಾಡಬೇಕು 

— ಚಿಕ್ಕ ವಯಸ್ಸಿನ ಮದುವೆಯನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟುವುದು 


ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ 


ನಮ್ಮ ಮನಸ್ಸು ಅತ್ಯಂತ ಚಂಚಲ . ಮನಸ್ಸು ನೆಮ್ಮದಿಯಿಂದ ಇದ್ದರೆ, ಉಲ್ಲಾಸದಿಂದ ಇದ್ದರೆ ನಮ್ಮ 
ದೇಹದ ಆರೋಗ್ಯವು ಚೆನ್ನಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಮನಸ್ಸು ಸರಿ ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ನಮ್ಮ ಶಕ್ತಿ ಸಾಮರ್ಥ್ಯಗಳು 
ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 


ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮನಸ್ಸು:- 


ಒಬ್ಬ ಮನುಷ್ಯ ಆರೋಗ್ಯವಾಗಿ ಇದ್ದಾನೆ ಎಂದು ಹೇಳಬೇಕಾದರೆ ಆತನಿಗೆ ಯಾವ ಕಾಯಿಲೆಯೂ 
ಇರಬಾರದು. ಒಳ್ಳೆಯ ರೋಗ ನಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿ ಇರಬೇಕು. ಅಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ ಕಷ್ಟನಷ್ಟಗಳು ಬಂದಾಗ ಹೆದರದೆ 
ಸಮಾಧಾನವಾಗಿದ್ದು ಅದನ್ನು ಪರಿಹರಿಸುವ ಶಕ್ತಿ ಸಾಮರ್ಥ್ಯ ಇರಬೇಕು. ಸುತ್ತಮುತ್ತಲಿನ ಜನರ ಜೊತೆ 
ಹೊಂದಿಕೊಂಡು ಯಾರಿಗೂ ಹೊರೆಯಾಗದೆ ಸ್ವಾವಲಂಬಿಯಾಗಿ ಬದುಕಬಲ್ಲಂತಹ ದೃಢವಾದ ಮನಸ್ಸು 
ಒಳ್ಳೆಯ ಆರೋಗ್ಯದ ಲಕ್ಷಣ. ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮನಸ್ಸು ಎಂದರೆ ಸ್ವಾವಲಂಬಿಯಾಗಿರಲು ಸಾಕಷ್ಟು 
ಬುದ್ದಿವಂತಿಕೆ, ಸಮಾಜದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲರ ಜೊತೆ ಬಾಳಲು ಸಾಕಷ್ಟು ಚತುರತೆ, ಇರುವ ಅನುಕೂಲತೆಗಳನ್ನು 
ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಂಡು ಸಂತೋಷ ತೃಪ್ತಿ ಪಡುವ ಕಲೆ, ಕಷ್ಟ ಸಮಸ್ಯೆಗಳು ಬಂದಾಗ ಭಯಪಡದೆ ಎದುರಿಸುವ 
ಧೈರ್ಯ, ಪ್ರೀತಿ, ವಿಶ್ವಾಸ, ಅನುಕಂಪ, ಕರುಣೆ ಮುಂತಾದ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು ತೋರಿಸುವುದು, ಇತರರಿಗೆ 
ನೆರವಾಗಿ ಅವರ ಕಷ್ಟ ಸುಖಗಳಲ್ಲಿ ಭಾಗಿಯಾಗುವುದು ಇವೆಲ್ಲ ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಮನಸ್ಸಿನ ಪ್ರಮುಖ ಗುಣಗಳು. 
ಈ ರೀತಿಯ ಆರೋಗ್ಯವಂತ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮನಸ್ಸನ್ನು ಪಡೆಯುವ ಗುರಿ ನಮ್ಮದಾಗಬೇಕು. 


ಮನಸ್ಸು ರೋಗಗ್ರಸ್ತವಾಗುವುದು ಎದರೇನು? 


ನಾವೆಲ್ಲಾ ಸನ್ನಿವೇಶಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಭಾವನೆಗಳನ್ನು, ನಡೆವಳಿಕೆಗಳನ್ನು ತೋರಿಸುತ್ತೇವೆ. ಪರೀಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 
ಪಾಸಾದಾಗ, ಕೆಲಸದಲ್ಲಿ ಯಶಸ್ಸು ಗಳಿಸಿದಾಗ, ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಲಾಭವಾದಾಗ ಸಂತೋಷದಿಂದ 
ನಗುತ್ತೇವೆ. ನಲಿಯತ್ತೇವೆ. ಯಾವುದೇ ರೀತಿಯ ನಷ್ಟ ವಾದಾಗ ದುಃಖ ಪಡುತ್ತೇವೆ. ಅಳುತ್ತೇವೆ, ಬೇರೆಯವರು 
ನಮ್ಮನ್ನು ಕಾರಣವಿಲ್ಲದೆ ಠೀಕಿಸಿದಾಗ ಕೋಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತೇವೆ. ಕ್ರೂರ ಪ್ರಾಣಿಗಳನ್ನು ಕಂಡಾಗ ಭಯ 
ವ್ಯಕ್ತಪಡಿಸುತ್ತೇವೆ. ಆದರೆ ಈ ಭಾವನೆಗಳೆಲ್ಲಾ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆಯಾದರೆ ಅವು ವಿಚಿತ್ರ ಹಾಗೂ ಅಸಹಜವಾಗಿ 
ಕಾಯಿಲೆಯ ಚಿಹ್ನೆ ಎನ್ನಿಸಿಕೊಳ್ಳಬಹುದು. ಹೀಗೆ ಯಾವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಸನ್ನಿವೇಶಕ್ಕೆ ತಕ್ಕಂತೆ ಎಲ್ಲರ ಹಾಗೆ ಸರಿಯಾದ 
ಪ್ರಮಾಣದ ಭಾವನೆ, ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು ತೋರಿಸಲು ವಿಫಲನಾಗುತ್ತಾನೋ, ಯಾವ ವ್ಯಕ್ತಿ ಸಮಾಜದ ಹತ್ತು 
ಜನ ಒಪ್ಪದ ಹಾಗೂ ಅರ್ಥ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಾಗದ ಆಲೋಚನೆ ಮತ್ತು ನಡವಳಿಕೆಯನ್ನು ತೋರುತ್ತಾನೋ 
ಅವನು ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆಯಿಂದ ಬಳಲುತ್ತಿದ್ದಾನೆ ಎನ್ನಬಹುದು. 


ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆ ಬರಲು ಕಾರಣವೇನು? 


ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆ ವಂಶಪಾರಂಪರ್ಯವಾಗಿ ಬರುತ್ತದೆ ಎಂಬ ನಂಬಿಕೆ ಜನರಲ್ಲಿದೆ. ಮನೋರೋಗ ಅಂಟುರೋಗ 
ಎಂಬ ತಪ್ಪು ಕಲ್ಪನೆಯಿಂದ ಮನೋರೋಗಿಗಳ ಜೊತೆ ಇರಲು ಇಷ್ಟ ಪಡುವುದಿಲ್ಲ. ದೇವರ ಶಾಪದಿಂದ ಅಥವಾ 
ದೆವ್ವ ಭೂತಗಳ ಕಾಟದಿಂದ ಈ ಕಾಯಿಲೆ ಬರಬಹುದು ಎಂದು ತಿಳಿದು ಈ ರೋಗಿಗಳನ್ನು ಕಂಡರೆ ಭಯಪಡುತ್ತಾರೆ. 
ಆದರೆ ಮೆದುಳಿನಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಕೆಲವು ರಾಸಾಯನಿಕ ಬದಲಾವಣೆಗಳು ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆಯ ಲಕ್ಷಣಗಳಿಗೆ 
ಮುಖ್ಯಕಾರಣ. ಒಂದು ನರತಂತು ಮತ್ತೊಂದು ನರ ತಂತುವಿನೊಂದಿಗೆ ಕೂಡುವ ಜಾಗದಲ್ಲಿ ಸಂವೇದನೆಯನ್ನು 
ಒಂದು ತುದಿಯಿಂದ ಇನ್ನೊಂದು ತುದಿಗೆ ಸಾಗಿಸಲು ನೆರವಾಗುವ ''ನರವಾಹಕ” ಗಳೆಂಬ ರಾಸಾಯನಿಕ ವಸ್ತುಗಳಿವೆ, 
ಚಿತ್ತವಿಕಲತೆ ಕಾಯಿಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಈ ನರವಾಹಕಗಳು ಕೆಲವು ನ್ಯೂನತೆಗಳಿಂದ ಸರಿಯಾಗಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡುತ್ತಿರುವುದಿಲ್ಲ. 
ಕೆಲವು ಬಾರಿ ವಾಹನ ಅಪಘಾತ ಅಥವಾ ಹೊಡೆದಾಟದಲ್ಲಿ ತಲೆಗೆ ಬೀಳುವ ಪೆಟ್ಟಿನಿಂದ ಮಿದುಳಿಗೆ ಏಟುಬಿದ್ದು, 
ನಂತರ ಮಾನಸಿಕ ಖಾಯಿಲೆ ಕಾಣಿಸಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಮಿದುಳಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಹೆಪ್ಪುಗಟ್ಟುವುದರಿಂದ (ಗಡ್ಡೆ 
ಬೆಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ) ಮಿದುಳು ಮತ್ತು ಮಿದುಳಿನ ಪೊರೆಗಳಿಗೆ ಸೋಂಕು ತಗುಲಿದಾಗ ವಿಪರೀತ ಜ್ವರ, 
ಇತಿಮಿತಿಯಿಲ್ಲದ ಮಾದಕ ವಸ್ತುಗಳ ಸೇವನೆ, ಪದೇ ಪದೇ ಮೂರ್ಛೆ ರೋಗದಿಂದ ಮಿದುಳಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗಿ 
ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ನಾನಾ ಬಗೆಯ ಮಾನಸಿಕ ಕಾಯಿಲೆಗಳು:- 


ಚಿತ್ತ ಚಂಚಲತೆ, ಚಿತ್ತ ವಿಕಲತೆ, ಮದ್ದು, ಮಧ್ಯವ್ಯಸನ, 

ಮನೋದೈಹಿಕ ಬೇನೆಗಳು, ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ ದೋಷಗಳು, ಬುದ್ದಿ 

ಮಾಂದ್ಯ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಕಂಡುಬರುವ ನಡವಳಿಕೆ ದೋಷಗಳು 
ಮತ್ತಿತರ ಮನಸ್ಸಿನ ಕಾಯಿಲೆಗಳು 


' ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಕಂಡುಬರುವ ಚಿತ್ತ ಚಂಚಲತೆ/ 
ಕಾಯಿಲೆಗಳು:- 


1.ಆತಂಕ ಮನೋಬೇನೆ 
2. ಖಿನ್ನತೆ ಮನೋಬೇನೆ 
3.ಉನ್ಮಾದ ಮನೋಬೇನೆ 


ನಮ್ಮ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಉತ್ತಮ ಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು 
ಮನೋಮಾರ್ಗಸೂಚಿಗಳು ಈ ಕೆಳಕಂಡತಿವೆ. 


೫ ನಷ್ಟು 


.. | | ಸಮಸ್ಯೆ ಗಳು ಪಲಾಯನ ಸೂತ್ರವನ್ನು 


ಸಾ ಚತ ತ 


ಅನುಸರಿಸುವುದರಿಂದ ಬಗೆಹರಿಯುವುದಿಲ್ಲ. ಧೈರ್ಯವಾಗಿ ಎದುರಿಸಲು ಕಲಿಯಿರಿ... 


ಜೆ 


ಪ್ರತಿದಿನವು ಒಂದು ಸವಾಲಾಗಿ ಸ್ವೀಕರಿಸಿ, ಹೆದರಬೇಡಿ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಯಶಸ್ಸಿ ನ ಹೆಜ್ಜೆ ಕೂಡ ನಿಮ್ಮಲ್ಲಿ 
ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ ತುಂಬುತ್ತದೆ. 


ಜಾಸ್ತಿದೂರು, ಆರೋಪಗಳಿಲ್ಲದೆ ನಿಮ್ಮ ಕೆಲಸ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನು ನಿರ್ವಹಿಸುವುದರಿಂದ ಮಾನಸಿಕ 
ಆರೋಗ್ಯವೃದ್ಧಿ ಗೆ ಸಹಕಾರಿ. 


ಸಂತೋಷವನ್ನು ಮನಸ್ಸಿನ ಸ್ಥಿತಿಯೆಂದು ಒಪ್ಪಕೊಳ್ಳಿ. 
ನಿಮ್ಮ ಯಶಸ್ಸಿನ ಗುಟ್ಟನ್ನು, ಸ್ಪೂರ್ತಿಯನ್ನು ನಿಮ್ಮ ಮಾರ್ಗದರ್ಶನ ಬಯಸುವವರ ಬಳಿ ಹಂಚಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ಸಮಾಜವನ್ನು ಪ್ರೀತಿಸಿ, ದ್ವೇಷಿಸಬೇಡಿ. ಸಮಾಜದ ಅಭಿವೃದ್ದಿಗೆ ಅಗತ್ಯ ಕಾರ್ಯಕಲಾಪಗಳನ್ನು 
ಪ್ರೋತ್ಸಾಹಿಸಿ. 


ನಿಮ್ಮ ಪ್ರತಿದಿನದ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ ಮತ್ತು ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ ನಡುವೆ ಆರೋಗ್ಯಕರ ಸಮತೋಲನವಿರುವಂತೆ 


. ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಿ. 


ಹಿಂದೆ ಆದ ತಪ್ಪುಗಳು ಪುನಾರಾವರ್ತನೆಯಾಗದಂತೆ ಮುಂಜಾಗ್ರತೆ ವಹಿಸಿ 


ಪ್ರತಿದಿನವೂ ಯೋಜಿತ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳನ್ನು ರೂಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವುದರಿಂದ ಗೊಂದಲ 


ಉಂಟಾಗುವುದು ತಪ್ಪುತ್ತದೆ. 


ಕ್ಟ 


ಪಾಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಎಂದರೇನು? 


ನಮ್ಮ ದೇಹದ ಅಂಗಾಂಗಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಬೇಕಾಗುವ ಎಲ್ಲಾ ಅಂಶಗಳೂ ಹಾಗೂ ಜೀವಸತ್ವಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿರುವ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರಕ್ಕೆ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. 


ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಎಂದರೇನು? 


ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರದ ಶಕ್ತಿ, ಸಸಾರಜನಕ ಪ್ರೋಟೀನ್ಸ್‌ , ಶರ್ಕರ ಪಿಷ್ಟ ಗಳು ಕೊಬ್ಬು, ಜೀವಸತ್ವಗಳು 
ಮತ್ತು ಖನಿಜಾಂಶಗಳು ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿದ್ದರೆ ಅದಕ್ಕೆ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. 


ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಏಕದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು, ದ್ವಿದಳ ಧಾನ್ಯಗಳು, ಸೊಪ್ಪು, ತರಕಾರಿ, ಹಾಲು ಮತ್ತು 
ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು ಬೆಣ್ಣೆ, ಬೆಲ್ಲ, ಹಣ್ಣುಗಳು ಇವುಗಳ ಸಮ್ಮಿಶ್ರ ಆಹಾರ, ಆಹಾರವನ್ನು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ವಯಸ್ಸು, 
ಲಿಂಗ, ತೂಕ, ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಅನುಗುಣವಾಗಿ ಅಗತ್ಯ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸುವುದೇ ಸಮತೋಲನ ಆಹಾರ. 
ಈ ಆಹಾರವು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಕಾಪಾಡಲು ಬೇಕಾಗುವ ಎಲ್ಲಾ ಪೋಷಕಾಂಶಗಳನ್ನು ನೀಡುತ್ತದೆ. 
ಒಂದೇ ರೀತಿಯ ಆಹಾರ ಸೇವಿಸುವುದು ಮತ್ತು ತಕ್ಕ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಸೇವಿಸದಿರುವುದರಿಂದ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ ಮತ್ತು 
ಅನೇಕ ರೀತಿಯ ಕಾಯಿಲೆಗಳುಂಟಾಗುತ್ತವೆ. 


ಪ್ರತಿನಿತ್ಯದ ನಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಕೆಳಕಂಡ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳಿರುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಪಿಷ್ಟ ಪದಾರ್ಥಗಳು : ಅನ್ನ ಚಪಾತಿ, ಇಡ್ಲಿ, ದೋಸೆ (ಜೋಳ ಮತ್ತು ರಾಗಿ) 
ರೊಟ್ಟಿ, ಮುದ್ದೆ 

ಪ್ರೋಟೀನ್ಸ್‌ ಸಸಾರಜನಕ : ಹಾಲು, ಬೇಳೆ, ಮೊಟ್ಟೆ, ಮಾಂಸ 

ಕೊಬ್ಬು : ಎಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ, ಬೆಣ್ಣೆ 

ವಿಟಮಿನ್‌ ಗಳು!”ಸಿ” ಜೀವಸತ್ವಗಳು.  : ಹಳದಿ, ಕಿತ್ತಲೆ ಬಣ್ಣದ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳು, 

ವಿಟಮಿನ್‌ ಎ.ಬಿ.ಸಿ.ಡಿ.ಈ.ಕೆ ಖನಿಜಾಂಶ : ಸೊಪ್ಪು ಮತ್ತು ರಾಗಿ 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಏಕೆ ಬೇಕು? 


ಶಕ್ತಿ, ಬೆಳವಣಿಗೆ ಮತ್ತು ರೋಗಗಳಿಂದ ರಕ್ಷಿಸಲು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಅತೀ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಬೇಕು. 


ಶಕ್ತಿ ನೀಡುವ ಆಹಾರಗಳು ಎಲ್ಲಾ ಧಾನ್ಯಗಳು: ಅಕ್ಕಿ ಗೋಧಿ, ರಾಗಿ, ಜೋಳ, ಸಜ್ಜೆ, ಆಲೂಗೆಡ್ಡೆ, 
| ಎಣ್ಣೆ ಬೆಣ್ಣೆ, ತುಪ್ಪ ಇತರೆ ಎಣ್ಣೆಗಳು ಬೆಲ್ಲ ಇತರೆ ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳು 
ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಹಾಯಕ 
ವಾಗುವ ಆಹಾರಗಳು ಪ್ರಾಣಿಜನ್ಮ: ಎಲ್ಲಾ ಮಾಂಸಾಹಾರ, ಮೀನು, ಮೊಟ್ಟೆ 
ಸಸ್ಮಜನ್ಯ : ಬೇಳೆಕಾಳುಗಳು, ಹಾಲು, ಬೀಜಗಳು (ಕಡ್ಲೆಕಾಯಿ ಬೀಜ, 
ಸೊಯಾಬಿನ್‌) (ಸಸಾರಜನಕ) 
ರಕ್ಷಣೆ ನೀಡುವ ಜೀವಸತ್ವ : ಸೊಪ್ಪು, ಹಣ್ಣುಗಳು, ತರಕಾರಿಗಳು, 
ಆಹಾರಗಳು | ಖನಿಜಾಂಶಗಳು : (ಕಬ್ಬಿಣ, ಕ್ಕಾಲ್ಸಿಯಂ) ಸೊಪ್ಪು, ರಾಗಿ, 
ಬೆಲ್ಲ, ಹಾಲು ಮತ್ತು ಹಾಲಿನ ಉತ್ಪನ್ನಗಳು 
ಜೀವಸತ್ವಗಳು: 


ಜೀವಸತ್ವ ಎಂಬ ಪದವು ''ಜೀವ ಕೊಡುವ ಪದಾರ್ಥ'' ಎಂದು ಅರ್ಥ ಕೊಡುತ್ತದೆ. ಎ,ಬಿ,ಸ್ಲಿಡಿ, ಇ ಎಂಬ 


ಬಹು ಸಂಖ್ಯೆಯ ಜೀವಸತ್ವಗಳಿವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ನಮ್ಮ ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಸಾಕಷ್ಟು 
ದೊರೆಯದಿದ್ದರೆ ಆ ಕೊರತೆಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಕಾಯಿಲೆಗಳು ನಮ್ಮ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಉತ್ಪತ್ತಿಯಾಗುವ ಸಂಭವವಿರುತ್ತವೆ. 
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''ಎ"' ಜೀವಸತ್ವ: 
* ಒಳ್ಳೆಯ ಆರೋಗ್ಯವಾದ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ "ಎ" ಜೀವಸತ್ವವು ಅವಶ್ಯಕ. 


* "ಎ" ಜೀವಸತ್ವ ಕೊರತೆಯಾದರೆ ಚರ್ಮ ಕಾಂತಿಹೀನವಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೂ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಇರುಳು ಕುರುಡುತನ 
ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ' 


* "ಎ" ಜೀವಸತ್ವ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಪ್ರತಿವರ್ಷ 40,000 ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಮಕ್ಕಳು ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ 
ಕುರುಡುತನಕ್ಕೆ ಬಲಿಯಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


* ಕಿತ್ತಳೆ ಮತ್ತು ಹಳದಿ ಬಣ್ಣದ ಹಣ್ಣುಗಳು, ಪರಂಗಿ, ಮಾವು, ಕರಬೂಜ, ಕಲ್ಲಂಗಡಿ, ಹಳದಿ ಕುಂಬಳ, 
ಟೊಮ್ಕಾಟೋ ಕ್ಯಾರೆಟ್‌, ಹಸಿರು ಸೊಪ್ಪು ತರಕಾರಿಗಳು, ಮೊಟ್ಟೆ, ಹಾಲು, ಬೆಣ್ಣೆ ಲಿವರ್‌-ಮುಂತಾದವುಗಳಲ್ಲಿ 
"ಎ" ಜೀವಸತ್ವ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


"ಬಿ" ಜೀವಸತ್ವ:- 


"ಬಿ" ಜೀವಸತ್ವವು ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಕರಗುವಂತಹದಾಗಿದ್ದು, ನಾವು ತಿನ್ನುವ ಆಹಾರ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಜೀರ್ಣ 
ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತ್ತದೆ. "ಬಿ" ಜೀವಸತ್ವ ಕೊರತೆಯಿಂದ "ಬೆರಿಬೆರಿ" ಎಂಬ ರೋಗ ಉಂಟಾಗುತ್ತದೆ. 
ಈ ರೋಗವು ಕಾಲುಗಳ ನಿಶ್ಯಕ್ತಿಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭವಾದರೂ ಸಹ ಅದು ಹೃದಯದ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆ ಮತ್ತು ಕೆಲವು 
ಸಂದರ್ಭಗಳಲ್ಲಿ ಹೃದಯಾಘಾತಕ್ಕೂ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಜೀವಸತ್ವ ಕೊರತೆಯು ಸಾಮಾನ್ಯ ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ, ಕಾಲುಗಳ 
ಜೌಗು, ಮಾಂಸಖಂಡಗಳ ಪಾರ್ಶ್ವವಾಯು, ಹಸಿವು ನಾಶ, ಹೊಟ್ಟೆ ತೊಳೆಸುವುದು ಮತ್ತು ತಲೆ ಸುತ್ತುವಿಕೆಗೂ 
ಸಹ ಕಾರಣವಾಗಬಲ್ಲದು ಮತ್ತು ನೋವು ಸಹಿತವಾದ ನಾಲಿಗೆಯೂತ, ಬಾಯಿ ಮೂಲೆಗಳಲ್ಲಿ ಬಿರುಕು, ಕಣ್ಣು 
ರೆಪ್ಪೆಗಳಲ್ಲಿ ಗೀಜು ಕಟ್ಟುವುದು ಮುಂತಾದ ತೊಂದರೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 


"ಬಿ" ಜೀವಸತ್ವವು ಕುಟ್ಟಿದ ಅಥವಾ ಪಾಲಿಶ್‌ ಕೊಡದ ಅಕ್ಕಿಯಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಹೊಟ್ಟು ತೆಗೆಯದ 
ಧಾನ್ಯಗಳು, ಹಲವು ತಾಜಾ ತರಕಾರಿದ್ದಿದಳ ಧಾನ್ಮಗಳು, ಮೊಳಕೆ ಬಂದ ಕಾಳುಗಳು, ಕೊಬ್ಬಿಲ್ಲದ ಮಾಂಸ, 
ಲಿವರ್‌, ಮೊಟ್ಟೆ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಇರುತ್ತದೆ. 


"ಸಿ" ಜೀವಸತ್ವ:- 


"ಸಿ" ಜೀವಸತ್ವವು ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಶಕ್ತಿಯುತವನ್ನಾಗಿಟ್ಟು ದೇಹದ ರೋಗ ಪ್ರತಿರೋಧಕ ಶಕ್ತಿಗೆ ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಈ ಜೀವಸತ್ವ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಹುಣ್ಣು, ಗಾಯಗಳು ಬೇಗ ಗುಣ ಹೊಂದುವುದಿಲ್ಲ. ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 
ಈ ಜೀವಸತ್ವ ಕೊರತೆಯು ಕಾಲುಗಳ ಎಳವಿಗೆ ಎಡೆ ಮಾಡಿಕೊಡಬಹುದು. ಇದರ ಕೊರತೆಯು ನೋವು ಸಹಿ 
ಊದಿದಿ ಸಂದುಗಳು, ಒಸಡಿನ ರಕ್ತ ಸೋರುವಿಕೆ, ಒಸಡು ಊತ, ನಿಶ್ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು ತೂಕನಾಶಕ್ಕೆ ಕಾರಣವಾಗುವ 
ಸ್ಕರ್ವಿ ರೋಗ, ನೆಗಡಿ, ಶೀತ ಇತರೆ ರೋಗಗಳಿಗೂ ಸಹ ಕಾರಣವಾಗುತ್ತದೆ. 


"ಸಿ" ಜೀವಸತ್ವವು ಮೊಳಕೆಯೊಡೆದ ರು ನ ಮತ್ತು ಕಡಲೆಕಾಳುಗಳಲ್ಲಿ ) ಯೂ, ಹುಳಿಯಾದ ಹಣು ಗಳಲ್ಲಿಯೂ, 
ಸೀಬೆ, ಟೊಮ್ಮಾ ಟೋ ಮತ್ತು ಹೊಸ ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಗಳಲ್ಲಿ ) ಯೂ ದೊರಕುತ್ತ ದೆ. ಬೆಟ್ಟದ ನೆಲ್ಲಿ ಕಾಯಿಯಲ್ಲಿ 
ಕ್‌ ಜೀವಸತ್ವ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ದೊರೆಯುತ್ತ pe 


ಡಿ. ಜೀವಸತ್ವ : 


"ಡಿ" ಜೀವಸತ್ವ ಮೂಳೆ ಮತ್ತು ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಬಲಗೊಳಿಸುವ ಅಂಶವನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಸಹಾಯ 
ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಅದರ ಕೊರತೆ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಮೃದು ಮೂಳೆಯ 'ರಿಟೆಕ್ಸ್‌" ಎಂಬ ಹಕ್ಕಿ ರೋಗವನ್ನು 
ಉಂಟುಮಾಡುತ್ತದೆ. ಗರ್ಭಿಣಿಯರಲ್ಲಿ ಎಲುಬುಗಳು ಮೆದುವಾಗಿ ಹೋಗುವ ವ್ಯಾಧಿಯನ್ನು? ತಡೆಗಟ್ಟುತ್ತದೆ. 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸುವುದರಿಂದ, ದೇಹವನ್ನು ಸೂರ್ಯನ ಬಿಸಿಲಿಗೆ ಒಡ್ಡುವುದರಿಂದ, ಮೊಟ್ಟೆಯ 
ಭಂಡಾರ ಮತ್ತು ಹಾಲು ಹಾಗೂ ಹಾಲಿನ ಕೆನೆಯಲ್ಲಿ "ಡಿ" ಜೀವಸತ್ವವು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ದೊರೆಯುತ್ತದೆ. 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಬರುವ ರೋಗಗಳು ಮತ್ತು ಪರಿಣಾಮಗಳು:- 


.. ಸರಿಯಾದ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಒಳ್ಳೆಯ ಆಹಾರವನ್ನು ಸೇವಿಸದೇ ಇರುವುದರಿಂದ ಬರುವ ರೋಗಕ್ಕೆ "ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ" 
ಎನ್ನುತ್ತಾರೆ. ಕೆಳಗಿನ ಆರೋಗ್ಯದ ಸಮಸ್ಯೆಗಳಿಗೆಲ್ಲಾ ಅಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆಯೇ ಕಾರಣ. 


ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ - 
 * ಶಾರೀರಿಕವಾಗಿ, ಮಾನಸಿಕವಾಗಿ ಬೆಳವಣಿಗೆ ಕುಂಠಿತವಾಗುತ್ತದೆ. 

* ಮಗು ಸರಿಯಾಗಿ ಬೆಳೆಯದಿರುವುದು ಅಥವಾ ವಯಸ್ಸಿಗೆ ತಕ್ಕ ತೂಕ ಇಲ್ಲದಿರುವುದು 

* ನಡೆಯುವುದು, ಮಾತನಾಡುವುದು, ಆಲೋಚನಾ ಶಕ್ತಿಯ ಬೆಳೆವಣಿಗೆಯಲ್ಲಿ ನಿಧಾನ 

* ಕಾಲು ಕೈ ಸಣ್ಣ, ಹೊಟ್ಟೆ ದೊಡ್ಡದು 

* ಶಕ್ತಿ ಹೀನತೆ, ದುಃಖ ತುಂಬಿದ ವ್ಯಕ್ತಿತ್ವ 

| ಕಾಲು, ಮುಖ, ಕೈಗಳು ಬಾತು, ಚರ್ಮದ ಮೇಲೆ ಕಲೆ, ಹುಣ್ಣು 

* ತಲೆ ಕೂದಲು ಕಡಿಮೆಯಾಗಿ ಅದರ ಬಣ್ಣ ಹಾಗೂ ಹೊಳಪನ್ನು ಕಳೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು 

* ಕಣ್ಣುಗಳು ಒಣಗಿದ್ದು ಕುರುಡುತನ. 


ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರ ಕೊರತೆಯ ಅತೀ ಮುಖ್ಯ ಎರಡು ರೋಗಗಳೆಂದರೆ ಕ್ವಾಶಿಯೋರಕರ್‌ 
ಮತ್ತು ಮರಸ್ಮಸ್‌. 


ಕ್ವಾಶಿಯೋರಕರ್‌ ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು (ಒದ್ದೆ, ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ) 


ಉಬ್ಬಿದ ಚಂದ್ರನಂಥ ಮುಖ, ಸುಮನೆ ಕುಳಿತಿರುವುದು 
ಹೊಳಪು ಕಳೆದು ಛೆ ಕೂದಲು, ಚರ್ಮ 

ದೇಹ ಬೆಳವಣಿಗೆಯಾಗದಿರುವುದು 

ಕಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣು 

ಸುಲಿಯುತ್ತಿರುವ ಚರ್ಮ 

ಬಾತುಕೊಂಡಿರುವ ಕೈಕಾಲು 

ಸಪೂರವಾದ ತೋಳು 


ಮಾಂಸ ಖಂಡಗಳು ಸವೆಯುವುದು 


ಮರಾಸ್ಮಸ್‌ (ಒಣ ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆ) ರೋಗದ ಲಕ್ಷಣಗಳು :- 


ಮದುಕನ ಮುಖ 

ದೊಡ್ಡ ಹೊಟ್ಟೆ 

ಮಗುವಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಸೊರಗುವಿಕೆ 

ಮಗುವಿನ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಎಲುಬುಗಳು ಎ ದೆ. 


ಮುಂಗೋಪಿಯಾಗಿರುವುದು , ಅಳುತ್ತಿ ರುವುದು, ಕಿರಿಕಿರಿ ಮಾಡುವುದು 
ಪದೇ ಪದೇ ಭೇದಿಯಿಂದ ನರಳುತ್ತದೆ. 


ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆಹಾರದ ಕೊರತೆಯಿಂದ ದೊಡ್ಡವರಲ್ಲಿ ಆಗುವ ಪರಿಣಾಮಗಳು:- 


ಸುಸ್ತು(ಅಶಕ್ತತೆ, ಆಯಾಸ) 
ಹಸಿವಾಗಡಹಾಡು 
ರಕ್ತಹೀನತೆ - ಲಕ್ಷಣಗಳು: ನಾಲಿಗೆ, ಕಣ್ಣುಗಳು ಬಿಳಿಚಿಕೊಂಡಿರುತ್ತವೆ, 
ಉಗುರು ಚಪ್ಪಟ್ಟೆಯಾಗಿರುತ್ತದೆ. 
ತುಟಿಯ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಹುಣ್ಣು 
ನಾಲಿಗೆ ಒಡೆದು ನೋವಾಗುವುದು 


-. ಪಾದಗಳ ಉರಿ ಅಥವಾ ಮರಗಟ್ಟುವುದು 


ಅಂಕಿ ಅಂಶಗಳು:- ) ; 
* ಶೇ. 75% ರಷ್ಟು ಮಹಿಳೆಯರು ರಕ್ತಹೀನತೆಯಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತಾರೆ. 


* ಶೇ. 50% ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಮಕ್ಕಳು ಅಪೌಷ್ಟಿಕತೆಯಿಂದ ಕೂಡಿದ್ದು, ಇದರಿಂದ ಅವರ ದೈಹಿಕ ಹಾಗೂ 
ಮಾನಸಿಕ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಕುಂಠಿತವಾಗಿದೆ. 


ಆಹಾರದಲ್ಲಿ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ರಕ್ಷಿಸುವ ವಿಧಾನಗಳು:- 


ಆಹಾರವನ್ನು ಏನನ್ನು ತಿನ್ನಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿದರೆ ಮಾತ್ರ ಸಾಲದು, ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಆಹಾರದ ಪೋಷಣಾ 
ಗುಣವು ನಾಶ ಹೊಂದದಂತೆ ಅಡಿಗೆ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನವನ್ನು ಸಹ ತಿಳಿದಿರಬೇಕು. 


* ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಸಿಪ್ಪೆ ಸಹಿತ ಬೇಯಿಸಬೇಕು. 

+ ತರಕಾರಿ ಮತ್ತು ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಆಳವಾಗಿ ಸುಲಿಯಬಾರದು 
+ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಮೊದಲು ತೊಳೆದು ನಂತರ ಕತ್ತರಿಸಬೇಕು. 

* ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೊದಲು ಕತ್ತರಿಸಬೇಕು. 


* ಅನ್ನವನ್ನು ಹಿಂಗಿಸಬೇಕು. ಗಂಜಿಯನ್ನು ಬಸಿದರೆ ಅದನ್ನು ಚೆಲ್ಲದೆ ರಾಗಿಹಿಟ್ಟು ಅಥವಾ ಬೇಳೆ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು 
ಬೇಯಿಸಲು ಅದನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬೇಕು 


* ಹಸಿರು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸಲು ಅವಶ್ಯಕತೆ ಇರುವಷ್ಟು ನೀರನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬಳಸಿ. ಬೇಯಿಸಿ ಉಳಿದ 
ನೀರು ಜೀವಸತ್ವಗಳಿಂದ ಕೂಡಿರುತ್ತದೆ. ಅದನ್ನು ಚೆಲ್ಲಬಾರದು. 


* ತರಕಾರಿ ಸೊಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಬೇಯಿಸುವಾಗ ಮುಚ್ಚಿಟ್ಟು ಬೇಯಿಸಬೇಕು. 

* ಅಡಿಗೆಗೆ ಸೋಡವನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು. ಸೋಡವನ್ನು ಬಳಸಿ ಅಡಿಗೆ ಮಾಡುವುದರಿಂದ ಜೀವಸತ್ವಗಳು 
ನಷ್ಟವಾಗುತ್ತ ದೆ. 

ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡಿ...ಸಸಾರಜನಕ, ಕೊಬ್ಬು ಮತ್ತು ಪಿಷ್ಟಾದಿಗಳಂತೆ ಜೀವಸತ್ವಗಳು ಸಹ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯ. 
ಹಾಲು, ಹಣ್ಣು ಮತ್ತು ಆಗತಾನೇ ಮಾಡಿದ ಅಡಿಗೆಯೊಡನೆ ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು, ಸೊಪ್ಪು, ಧಾನ್ಯ ಗಳು ಮತ್ತು 


ಬೇಳೆಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ ಮಿಶ್ರಾಹಾರವೂ ನಮ್ಮ ದೇಹದ ದಿನನಿತ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಿಗೆ ಬೇಕಾದಷ್ಟು ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶವನ್ನು 
ಒದಗಿಸುತ್ತದೆ. 


ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಇರುವ ಮರಗಳನ್ನು ನೆಡುವುದು:- 


ನಮ್ಮ ಸುತ್ತಮುತ್ತ ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಇರುವ ಗಿಡಗಳನ್ನು ನೆಡುವುದು ನಮ್ಮೆಲ್ಲರ ಜವಾಬ್ದಾರಿ. ನುಗ್ಗೆ, ಪರ೦ಗಿ 
, ಕರಬೇವು ಹಾಗೂ ಮನೆಯ ಮುಂದೆ ಸೊಪ್ಪು ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಬೆಳೆಸುವುದರಿಂದ ಆಗತಾನೆ ಬೆಳೆದ ತಾಜಾ 
ತರಕಾರಿಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. | 


ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ 


ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಎಂದರೇನು? 


ಒಬ್ಬ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಏಟಾದಾಗ ಅಥವಾ ವೈದ್ಯಕೀಯ ಸಮಸ್ಯೆಯಿದ್ದಲ್ಲಿ ತಕ್ಷಣ ನೀಡುವ ಚಿಕಿತ್ಸೆ. 
ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಉದ್ದೇಶ:- ಹ 
* ಜೀವ ಉಳಿಸುವುದು. 
* ಹೆಚ್ಚು ತೊಂದರೆಯಾಗದಂತೆ ತಡೆಗಟ್ಟುವುದು 
* ಮತ್ತೆ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಪಡೆಯಲು ಸಹಕಾರ 
ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆಯ ಮುಖ್ಯ ನವಕ 
- ಬೇಗ ಕಾರ್ಯಶೀಲರಾಗುವುದು 
- ಶಿಸ್ತಿನಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವುದು 
- ಶಾಂತಚಿತ್ತರಾಗಿದ್ದು, ರೋಗಿಯನ್ನು ಆರಾಮವಾಗಿಡುವುದು 
- ರೋಗಿಯ ಸುತ್ತ ಗುಂಪು ಸೇರದಂತೆ ತಡೆಯುವುದು 
ಪ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡುವ ಮೊದಲು A.B.C. ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಬೇಕು. 
A - (Airway) ಉಸಿರಾಟದ ಮಾರ್ಗಗಳು, ೫ - (Breathing) ಉಸಿರಾಟ 
C - (Circulation) ರಕ್ತಚಲನೆ | 


ಉಸಿರಾಟದ ಮಾರ್ಗಗಳು:- 


ಉಸಿರಾಟ ಸರಿಯಾಗಿದೆಯೇ ನೋಡಬೇಕು. ಮೂಗು ಹೊಳ್ಳೆ, ಬಾಯಿ ಮತ್ತು ಗಂಟಲುಗಳಲ್ಲಿ ಹೊರಗಿನ 
ಪದಾರ್ಥ ಇತ್ಯಾದಿ ಸಿಕ್ಕಿದೆಯೇ ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ನಾಲಿಗೆ ಹಿಂದೆ ಬಿದ್ದಿದ್ದರೂ ಉಸಿರಾಟಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಾಗಹುದು. 


ಉಸಿರಾಟ: - 
ವ್ಯಕ್ತಿ ಉಸಿರಾಡುತ್ತಿದ್ದಾನೆಯೇ/ಳೆಯೇ ಎಂದು ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ, ಎದೆಯ ಏರಿಳಿತ ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು. 
ರಕ್ತಚಲನೆ ;- 


ನಾಡಿ ಮತ್ತು ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ರಕ ಕಚಲನೆ ಸರಿಯಾಗಿದಯೇ ಎಂದು ಪರೀಕ ಸಬೇಕು. 
ಸಾಮಾನ್ಯ ರಕ್ತದೊತ್ತಡ 120/80 ನಾಡಿ ಬಡಿತ ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ-100 ಬಡಿತಗಳು 


ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಬೇಕಾದ ಸಂದರ್ಭಗಳು :- 
1. ಜ್ವರ 


ಯಾವುದೇ ವ್ಯಕ್ತಿಯ ದೇಹ ಎಂದಿಗಿಂತಲೂ ಬಿಸಿಯಾಯಿತೆಂದರೆ ಆತನಿಗೆ ಜ್ವರವಿದೆ ಎನ್ನುತ್ತೇವೆ. ಅದು 
ಬೇರೆ ಬೇರೆ ರೋಗಗಳಲ್ಲಿ ಕಾಣುವ ಒಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ರೋಗ ಲಕ್ಷಣ. ಆದರೆ ಹೆಚ್ಚಾದರೆ ಅದರಲ್ಲೂ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 
ಜ್ವರ ಜಾಸ್ತಿ ಆದರೆ ಅಪಾಯಕಾರಿ. 


ಜ್ವರವಿದ್ದಾಗ ಆತನ ಮೈಮೇಲಿನ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಪೂರ್ತಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು. 
#* ಮಗುವಿನ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಪೂರಾ ತೆಗೆದು ಬೆತ್ತಲೆಯಾಗಿ ಜ್ವರ ಹೋಗುವವರೆಗೂ ಮಲಗಿಸಬೇಕು. 
* ಹೆಚ್ಚು ಜ್ವರವಿದ್ದಾಗ ಹಣೆಯ ಮೇಲೆ ಒದ್ದೆಯ ಬಟ್ಟೆ ಹಾಕಬೇಕು. 


* ಜ್ವರ ಇದ್ದವರು ಬಹಳಷ್ಟು ನೀರು ಕುಡಿಯುತ್ತಿರಬೇಕು. ಕುದಿಸಿ ಆರಿಸಿದ ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಯಲು 
ಕೊಡಬೇಕು. 


ಗೊ ಇತಃ ಕಂಡುಹಿಡಿದು ಅದಕ್ಕೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಶಾಕ್‌ ಆದಾಗ (ಅಘಾತ) 


ಆಘಾತವೆಂದರೆ ಒಂದು ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಮೆದಳಿನ ರಕ್ತಚಲನೆ ಕಡಿಮೆಯಾಗುವುದು. ಇದರ ಲಕ್ಷಣವೆಂದರೆ ತಲೆಸುತ್ತು, 
ಜ್ಞಾನ ತಪ್ಪುವುದು, ಬೆವರು ಮತ್ತು ತಣ್ಣಗಿನ ಒದ್ದೆಯಾದ ಕೈ ಮತ್ತು ಕಾಲು. ನಾಡಿ ಮಿಡಿತ ತುಂಬಾ ಕ್ಕ ಶ್ಲೀಣವಾಗಿ 
ಆದರೆ ವೇಗವಾಗಿ ಹೊಡೆದುಕೊಳ್ಳುವುದು, ರಕ್ತದೊತ್ತಡ ತುಂಬಾ ಕಡಿಮೆ ಇರುವುದು | 


ಆಘಾತದ ಲಕ್ಷಣಗಳು : 
ಆಘಾತವಾಗಲು ಹಲವು ಕಾರಣಗಳಿವೆ. 


1. ಅತಿಯಾದ ರಕ್ತಸ್ರಾವ - ಶರೀರದಿಂದ ೨೦0 ಮಿ.ಲಿ. ಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ರಕ್ತ ಹೊರಗೆ ಹೋದಲ್ಲಿ; ಅಪಘಾತ 
ಮತ್ತು ಪೆಟ್ಟು 


2. ಗಾಯಗಳಿಂದ 

3. ಆಂತರಿಕ ರಕ್ತಸ್ರಾವ - ಗರ್ಭಾವಸ್ಥೆ ಮತ್ತು ಹೆರಿಗೆಯಲ್ಲಿ 

4. ಶರೀರದಲ್ಲಿ ನೀರಿನಂಶ ಕಡಿಮೆದಾಗ ಅತಿಸಾರ ತದ 

ಅತಿಯಾದ ವಾಂತಿಯಿಂದ, ಬಹಳ ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳಾದಲ್ಲಿ 
ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ: 
* ಮೊದಲು ಉಸಿರಾಟದ ಮಾರ್ಗ, ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ರಕ್ತ ಚಲನೆಯನ್ನು ಪರೀಕ್ಷಿಸಬೇಕು 
* ರಕ್ತಸ್ರಾವವಿದ್ದಲ್ಲಿ ಪರೀಕ್ಷಿಸಿ, (ಒತ್ತುಕಟ್ಟು ಹಾಕಿ) Press 0೩/76೩0 ಹಾಕಿ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು 


೧೨ 


* ತಲೆಯನ್ನು ಎದೆಯ ಮಟ್ಟದಿಂದ ಕೆಳಗೆ ಇರಿಸಬೇಕು, ಜ್ಞಾನ “ತಪ್ಪಿದಲ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಲೆಗಿಂತ 
ಎತ್ತರದಲ್ಲಿಟ್ಟು, ತಲೆಯನ್ನು ಎದೆಗಿಂತ ಕೆಳಗಿಟ್ಟು ಮಲಗಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಮೆದುಳಿಗೆ ರಕ್ತಚಲನೆ ಸರಿಯಾಗಿ 
ಆಗುತ್ತದೆ. 


* ಆಘಾತವಾದಾಗ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಚ್ಚಗಿಡಬೇಕು. ಆ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಜ್ಞಾನ ಇದ್ದಲ್ಲಿ, ತಲೆಗೆ ಪೆಟ್ಟು, ಇರದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಏನಾದರೂ ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಸಿಹಿ ಪಾನೀಯ ನೀಡಬೇಕು. 


* ರೋಗಿಯನ್ನು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಸಾಗಿಸುವ ತಯಾರಿಯ ಸಮಯದಲ್ಲಿಯೂ ನಾಡಿ ಪರೀಕ್ಷೆಯನ್ನು ನಿಯಮಿತವಾಗಿ 
ಮಾಡಬೇಕು. 


ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿದಾಗ ;- 


ಬಾವಿ, ಕೆಡೆಗಳಲ್ಲಿ ಆಕಸ್ಮಿಕವಾಗಿ ಅಥವಾ ಆತ್ಮಹತ್ಕೆಯ ಪ್ರಯತ್ನದಿಂದ, ಬೀಳುವುದರಿಂದ ಇದು 
ಸಂಭವಿಸಬಹುದು. ನೀರು ಶ್ವಾಸಕೋಶವನ್ನು ಸೇರಿದಲ್ಲಿ ವ್ಯಕ್ತಿ ಸಾಯಬಹುದು. ಈ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಬೇಗ 
ಕ್ರಿಯಾಶೀಲರಾಗಬೇಕು ಮತ್ತು ನೀರು ಶ್ವಾಸಕೋಶವನ್ನು ಸೇರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಸ 


ಮುಳುಗಿರುವ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ನೀಡಬೇಕಾದ ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ:- 


* ನೀರಿನಿಂದ ತಕ್ಷಣ ಹೊರತೆಗೆಯಬೇಕು. 


* ಉಸಿರಾಟದ ಮಾರ್ಗದಲ್ಲಿ ಏನಾದರೂ ತಡೆಯಿದ್ದರೆ, ಇದನ್ನು ಮೊದಲು ಸರಿಪಡಿಸಬೇಕು ಮತು 


ಸರಿಯಾಗಿ ಉಸಿರಾಡುತ್ತಿದ್ದಾರೆಯೇ ಎಂದು ಖಚಿತಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ನೀರಿನಲ್ಲಿ ಮುಳುಗಿರುವ 
ವ್ಯಕ್ತಿಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಉಸಿರಾಟದ ಲಕ್ಬಣಗಳಿರುವುದಿಲ್ಲ. 


* ಬೋರಲು ಮಲಗಿಸಿ ಹೊಟ್ಟೆ, ಎದೆಭಾಗವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಶ್ವಾಸಕೋಶದಿಂದ ಎಲ್ಲ ನೀರನ್ನು ಹೊರ ತೆಗೆದ 
ನಂತರ ವ್ಯಕ್ತಿಗೆ ಕೃತಕ ಉಸಿರಾಟ ನೀಡಬೇಕು. ನಂತರ ಬೆನ್ನ ಮೇಲೆ ಮಲಗಿಸಿ ಕೃತಕ ಉಸಿರಾಟ ನೀಡಬೇಕು. 


ಕಾ 


ಕೃತಕ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಸುಮಾರು 10-15 ನಿಮಿಷಗಳ ಕಾಲ 
ನೀಡಬೇಕು. 


ಗಾಯಗಳಾದಾಗ:- 
1. ಗಾಯ ಆಗಿರುವ ಭಾಗವನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಿ. 


2. ಸ್ವಚ್ಛ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ (ಬಟ್ಟೆ ಸಿಗದಿದ್ದರೆ ಶುದ್ಧವಾದ ಕೈಯ್ಕಿಂದಲೇ) ಗಾಯ ಆದ ಜಾಗವನ್ನು ಎತ್ತಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೂ ಹಿಡಿದಿರಬೇಕು, 15 ನಿಮಿಷ ಒಂದು ಘಂಟೆ ಅಥವಾ ಅದಕ್ಕೂ 
ಹೆಚ್ಚುವೇಳೆ ಹೀಗೆ ಹಿಡಿದಿರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


SSS 


3. ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಒತ್ತಿ ಹಿಡಿಯುವುದರಿಂದಲೂ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಂತಿಲ್ಲ ಅಥವಾ ಬಹಳ ರಕ್ತ ಹೋಗುತ್ತಿದೆಯೆಂದಾದರೆ 
ಈ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು; 


- ಗಾಯವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
- ಗಾಯವಾಗಿರುವ ಜಾಗವನ್ನು ಆದಷ್ಟು ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


- ಗಾಯಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರ ಒಂದು ಪಟ್ಟಿ ಇರಬೇಕು. ದೇಹದ ಉಳಿದ ಭಾಗ ಮತ್ತು ಗಾಯಕ್ಕೆ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಸ್ರಾವ 
ನನ್ನಾನನ್ನು PS ಬಿಗಿಯಬೇಕು. ಕಾಲು ಅಥವಾ ಕೈ ನೀಲಿಯಾಗುವಷ್ಟು ಗಟ್ಟಿ ಕಟ್ಟಬಾರದು. 


- ಕಟ್ಟಲು ಎಂದೂ ತಂತಿ ಅಥವಾ ಹಗ್ಗ ಇಂಥ ಪದಾರ್ಥಗಳನ್ನು ಬಳಸಬಾರದು. ಬೆಲ್ಬ್‌ ಫಾ ದಪ್ಪನೆಯ 
ಅಗಲವಾದ ಬಟ್ಟೆ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ಮುನ್ನೆಚ್ಚರಿಕೆಗಳು :- 
1. ಗಾಯವನ್ನು ಒತ್ತಿ ಹಿಡಿಯುವುದರಿಂದಲೂ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಕಡಿಮೆ ಆಗದಿದ್ದರೆ ಮಾತ್ರ ಬಟ್ಟೆ ಕಟ್ಟಬೇಕು. 


2. ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಗೊಮ್ಮೆ ಕಟ್ಟಿದ ಬಟ್ಟೆಯನ್ನು ಬಿಚ್ಚಿ ಇನ್ನೂ ಕಟ್ಟಬೇಕೊ ಸಾಕೋ ಎಂದು ನೋಡಬೇಕು. 
ಬಹಳ ಹೊತ್ತು ಕಟ್ಟಿಯೇ ಇದ್ದರೆ ದೇಹದ ಆ ಭಾಗಕ್ಕೆ ರಕ್ತ ಪರಿಚಲನೆ ನಿಂತು ಅಪಾಯ ಆಗಿ ಅದನ್ನು 
ಕತ್ತರಿಸಬೇಕಾದ ಸಂದರ್ಭ ಬರುತ್ತದೆ. 


3. ಸಗಣಿ, ಅಥವಾ ಹೊಲಸು ಬಟ್ಟೆಯನ್ನೆಂದೂ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲಿಸಲು ಉಪಯೋಗಿಸಬಾರದು. 
4. ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಅತಿಯಾಗಿದ್ದ ರೆ ಕಾಲನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ತಲೆಯನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಮಾಡಿ ಆಘಾತವನ್ನು ಟ್‌ 
ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಬಂದಾಗ :- 


1 ಶಾಂತವಾಗಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು 


ಹತ್ತು ನಿಮಿಷದವರೆಗೆ ಅಥವಾ ರಕ್ತ ನಿಲ್ಲುವವರೆಗೆ ಮೂಗನ್ನು ಒತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ರಕ್ತ ಸ್ರಾವ ನಿಲ್ಲದಿ 
ದ್ದರೆ ಹತ್ತಿಯನ್ನು ಮೂಗಿನೊಳಗೆ ತುರುಕಬೇಕು. ಪೂರ್ತಿ ಒಳಗೆ ಹೋಗಬಾರದು. ಇದಕ್ಕೂ ಮೊದಲು ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದರೆ 
ಹತ್ತಿಯನ್ನು ಹೈಡ್ರೊಜನ್‌ ಪರಾಕ್ಸೈಡ್‌ ಅಥವಾ ವ್ಯಾಸಲಿನ್‌ನಲ್ಲಿ ಅದ್ದಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅನಂತರ ಮತ್ತೆ ಮೂಗನ್ನು 
ಮುಚ್ಚಿಡಬೇಕು. ರಕ್ತಸ್ರಾವ ನಿಂತಮೇಲೂ ಒಂದೆರಡು ತಾಸು ಹತ್ತಿಯನ್ನು ಹಾಗೆ ಬಿಟ್ಟಿದ್ದು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎಳೆದು 
ತೆಗೆಯಬೇಕು.ಯಾರಿಗಾದರೂ ಪದೇ ಪದೇ ಮೂಗಿನಲ್ಲಿ ರಕ್ತ ಒಸರುತ್ತಿದ್ದರೆ ದಿನಕ್ಕೆ 2 ಬಾರಿ ಮೂಗಿನ 
ಹೊಳ್ಳೆಯೊಳಗೆ ವ್ಯಾಸಲಿನ್‌ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಕಿತ್ತಳೆ, ಟೊಮ್ಕಾಟೋ ಇನ್ನಿತರ ಹಣ್ಣುಗಳನ್ನು ತಿನ್ನುವುದರಿಂದ ಸಣ್ಣ 
ರಕ್ತ ನಾಳಗಳು ಬಲಯುತವಾಗಿ ರಕ್ತಸ್ರಾವ ಆಗುವುದು ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. 


ಸುಟ್ಟು ಗಾಯಗಳಾದಾಗ :- 


ಸುಟ್ಟು ಗಾಯಗಳು ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಕಾರಣದಿಂದ ಆಗಬಹುದು. 

* ಬೆಂಕಿ, ವಿದ್ಯುಚ್ಛಕ್ತಿ ಶಾಕ್‌ - ಓಣ ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳು 

ಫಾ ಬಿಸಿ ದ್ರಾವಣಗಳು, ರಾಸಾಯನಿಕಗಳು - ಹಸಿ ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳು 

ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳಿಂದ ಚರ್ಮಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಚರ್ಮದ ಕೆಳಗಿನ ಜೀವಕೋಶಗಳಿಗೆ ಹಾನಿಯಾಗುತ್ತದೆ. 
ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ ಹ 


ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಪ್ರಥಮ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ಮಾಡುವಾಗ ಉಸಿರಾಟದ ಮಾರ್ಗಗಳು, ಉಸಿರಾಟ ಮತ್ತು ರಕ್ತ 
ಚಲನೆ ಇವುಗಳನ್ನು ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಲು ಮರೆಯಬಾರದು. 


* ಬೆಂಕಿಯನ್ನು ಆರಿಸಬೇಕು :- ವ್ಯಕ್ತಿಯ ಬಟ್ಟೆಗಳಿಗೆ ಬೆಂಕಿ ಹತ್ತಿದ್ದಲ್ಲಿ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಕಳಚಿ 
ತೆಗೆಯಬಾರದು. ಒಂದು ಬೆಡ್‌ಷೀಟ್‌, ರಗ್ಗು ಅಥವಾ 
ಕಾರ್ಪೆಟ್‌ನಿಂದ ಸುತ್ತಿ ಉರಿಯನ್ನು ಆರಿಸಬೇಕು. 


* ನೀರು ಸುರಿಯಬೇಕು 2... ಸುಟ್ಟ ಭಾಗದ ಮೇಲೆ ತಣ್ಣನೆಯ ನೀರನ್ನು ಸುರಿಯಬೇಕು.ಸುಟ್ಟ 
ಭಾಗವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಮುಚ್ಚಬೇಕು. ಇದರಿಂದ 
ಚರ್ಮದ ಮೂಲಕ ಸೋಂಕುಗಳು ದೇಹದ ಒಳ ಸೇರಿದಂತೆ 
ತಡೆಯಬಹುದು. 


* ವಿದ್ಯುಚ್ಛಕ್ತಿಯಿಂದ : ನಿ ಸುಟ್ಟ ಗಾಯವಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಎಲ್ಲಾ ಮೇನ್‌ ಸ್ವಿಚ್ಚುಗಳನ್ನೂ 
ಆರಿಸಿ ನಂತರ ಗಾಯಗಳಿಗೆ ಚಿಕಿತ್ಸೆ ನೀಡಬೇಕು. 


ಬಿಸಿ ದ್ರಾವಣ EL ಸುಟ್ಟ ಗಾಯಗಳು :- 
* ಸುಟ್ಟ ಗಾಯದ ಮೇಲೆ ಬಹಳಷ್ಟು ತಣ್ಣೀರನ್ನು ಸುರಿಯಬೇಕು. 

* ಸ್ವಚ್ಛ ಬಟ್ಟೆಯಿಂದ ಸುಟ್ಟ ಭಾಗವನ್ನು ಮುಚ್ಚಬೇಕು. 

* ಗುಳ್ಳಿಗಳಾಗಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಒಡೆಯಬಾರದು. 


* ಗಾಯಗೊಂಡ ವ್ಯಕ್ತಿಯನ್ನು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಾಗಿ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಕರೆದುಕೊಂಡು ಹೋಗಬೇಕು. 


ಹ eee 


ಚ್ಚ್‌ 


13 


ವಿಷ ಕುಡಿದಾಗ ನ 


ವಿಷ ಪ್ರಾಶನವಾಗಿದೆ ಎಂಬ ಅನುಮಾನ ಬಂದ ಕೂಡಲೇ ಈ ಕೆಳಗಿನಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. 
- ವಿಷಪ್ರಾಶನ ಆದವರು ಎಚ್ಚರವಾಗಿದ್ದರೆ; 


ಆತನ ಬಾಯಲ್ಲಿ ನಿಮ್ಮ ಬೆರಳನ್ನು ಅಥವಾ ಒಂದು ಚಮಚ ಹಾಕಿ ಗಂಟಲನ್ನು ಕೆರೆಸಿ ವಾಂತಿ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 
ಬೆಚ್ಚಗಿನ ಉಪ್ಪು. ನೀರನ್ನು ಕುಡಿಸಿದರೂ ವಾಂತಿ ಆಗುತ್ತದೆ. 


- ವಿಷ ತಿಂದವನು ಎಚ್ಚರ ತಪ್ಪಿದರೆ ; 


ವಾಂತಿ ಮಾಡಿಸಬಾರದು. ಉಸಿರಾಟವೂ ನಿಂತಿದ್ದರೆ ಬಾಯಿಗೆ ಬಾಯಿ ಹಚ್ಚಿ ಕೃತಕ ಉಸಿರಾಟ ಮಾಡಿ ಕೂಡಲೇ 
ವೈದ್ಯಕೀಯ ನೆರೆವು ಕೋರುವುದು ಮತ್ತು ಎನಿಮಾ ಕೊಡುವುದು ಉತ್ತಮ. 


ಹಾವು ಕಚ್ಚಿದಾಗ:- : 


I. ಶಾಂತವಾಗಿದ್ದು, ಕಚ್ಚಿ ದ ಭಾಗವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪವೂ ಅಲುಗಾಡಿಸಬಾರದು. ಅಲುಗಾಡಿಸಿದಷ್ಟೂ ವಿಷವು 
ಬಲುಬೇಗ ದೇಹವನ್ನೇ ವ್ಯಾಪಿಸಿ ಬಿಡುವುದು. ಕಾಲಿಗೆ ಹಾವು ಕಚ್ಚಿದರೆ ಆತ ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ಯನ್ನು ಎತ್ತಿಡಬಾರದು. 
ಆತನನ್ನು ಹೊತ್ತು ಸ್ಟೆಚರ್‌ ಮೇಲೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ ಕರೆದುಕೊಂಡು ಹೋಸ 


2. ಕಚ್ಚಿದ ಜಾಗಕ್ಕಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲೆ ಒಂದು ಬಟ್ಟೆ ಯನ್ನು ಕಟ್ಟಬೇಕು. ಬಹಳ ಬಿಗಿ ಕಟ್ಟಬಾರದು. p 
ಅರ್ಧ ಗಂಟೆಗೊಮ್ಮೆ ಕಟ್ಟನ್ನ ಬಿಚ್ಚಿ ಮತ್ತೆ ಕಟ್ಟ ಖೂ 


3. ಸ್ವಚ್ಛವಾದ ಚಾಕು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು No ್ಲಿ ಚೆನ್ನಾ? ಗಿ ಕಾಯಿಸಿ ಆರಿಸಿ ಅದಿ A ತಲ್ಲು ನಾಟಿದ 
ಜಾಗದಲ್ಲಿ 


1ಸೆಂ.ಮೀ. ಉದ್ದ ಅರ್ಧ ಸೆ ಸಂ.ಮೀ. ಆಳದ ಗೀರು ಮಾಡಬೇಕು. 


4. ಆ ಗಾಯಕ್ಕೆ ಬಾಯಿ ಹಚ್ಚಿ 15 ನಿಮಿಷಗಳ ₹ ಕಾಲ ವಿಷವನ್ನು ನವ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಆ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ 
ನಿಮ್ಮ ಬಾಯಿಯಲ್ಲಿ ಗಾಯಗಳಿರಬಾರದು. | 


ಗಮನಿಸಿ :- ಹಾವು ಕಚ್ಚಿ ಅರ್ಧ ಗಂಟೆ ಆಗಿದ್ದರೆ ನ್ನು ಇಸ“ ಹೋಗಬಾರದು. ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿನ 
ಅಪಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಆರೋಗ್ಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆ 


೫ ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಆರೋಗ್ಯ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು 2 ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ ನೋಡಬಹುದು. ಒಂದುಕಡೆ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ 
ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟಂತೆ ಸೌಲಭ್ಯಗಳು ಇದ್ದರೆ, ಇನ್ನೊಂದೆಡೆ ರೋಗಿಗಳ ಸಂಖ್ಯೆ ಜಾಸ್ತಿಯಾಗುತ್ತಾ ಮನುಷ್ಯರು 
. ಸಾವನ್ನಪ್ಪುತ್ತಿರುವುದು. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ಆರೋಗ್ಯ ಸೌಲಭ್ಯಗಳು (2000 ಇಸವಿಯಲ್ಲಿ) 


ಮೆಡಿಕಲ್‌ ಕಾಲೇಜುಗಳು. 
ವೈದ್ಯರು . 
ನರ್ಸ್‌ಗಳು 

ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕೇಂದ್ರ 
ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳು 


ಸರ್ಕಾರಿ ಆಸ್ಪತ್ರೆಗಳು 


ಹಾಸಿಗೆಗಳು . 
ಹಳ್ಳಿಗಳಲ್ಲಿ 


ಪಟ್ಟಣಗಳಲ್ಲಿ 


ಔಷಧಿ ಕಂಪನಿಗಳು 


160 


3,30,785 


3,07,430 


16,758 

11,254 

4334 

(ಒಂದು ಆಸ್ಪತ್ರೆಗೆ 400 ಹಳ್ಳಿಗಳು ಸೇರುತ್ತವೆ) 
6,19,433. 

95,315 

5,24,118 


11,000 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿರುವ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಶೇ.25% ರಷ್ಟು ಔಷಧಿ ಸಾಕು. 6,000 ಕ್ಕಿಂತ ಹೆಚ್ಚುವಿಧಗಳ 
ಔಷಧಿಯನ್ನು ನಮ್ಮ ದೇಶ ತಯಾರು ಮಾಡುತ್ತಿದೆ. ಅದರಲ್ಲೂ ಮಲ್ಪಿವಿಟಮಿನ್‌ ಮಾತ್ರೆಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ 
ತಯಾರು ಮಾಡುತ್ತಿದೆ. 


ಈ ಕೆಳಕಂಡ ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ಅಂಕಿಅಂಶಗಳನ್ನು ನೋಡಿದಾಗ ನಮ್ಮ ದೇಶದ ಆರೋಗ್ಯ ಪರಿಸ್ಥಿತಿ 
ಹೇಗಿದೆ ಎಂದು ತಿಳಿಯಬಹುದು. | 


ಭಾರತ ಕರ್ನಾಟಕ ತಮಿಳುನಾಡು ಆಂಧ್ರಪ್ರದೇಶ ಕೇರಳ 
ಶಿಶುಮರಣ (ಪ್ರತಿ 1000ಕ) 74 68 We ೧4೫ 14 
 ಜನನದರ ಘಾತ ನ ES 
ಮರಣದರ ಸಾ ಎ ಜೂ 9.8 6.5 
ಜೀವನಾವಧಿ We 62.27 560.83 - 70.74 


ಕಡಿಮೆ ತೂಕದ ಮಕ್ಕಳು ತ್‌್‌ ತ - - 10 

(ಪ್ರತಿ 100 ಮಕ್ಕಳಿಗೆ) | | 

- ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ 10,000 ಹೆರಿಗೆಗೆ 400 ಕ್ಕೂ ಹೆಚ್ಚು ತಾಯಂದಿರು ಮರಣ ಹೊಂದುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 

- ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ 3 ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬ ಮಹಿಳೆ ಹೆರಿಗೆ ತೊಂದರೆಗಳಿಂದ ಮರಣ ಹೊಂದುತ್ತಿದ್ದಾರೆ 
- ಭಾರತದಲ್ಲಿ 1000 ಕ್ಕೆ 124 ಮಕ್ಕಳು 5 ವರ್ಷ ತುಂಬುವುದರೊಳಗೆ ಮರಣ ಹೊಂದುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 

- 6 ವರ್ಷದೊಳಗಿನ ಶೇ.50 ರಷ್ಟು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕಬ್ಬಿಣಾಂಶ ಕೊರತೆ ಇದೆ. 

- ಭಾರತದಲ್ಲಿ 22 ಲಕ್ಷ ಮಕ್ಕಳಿಗ ಮೆದುಳಿಗೆ ಸಂಬಂಧಪಟ್ಟ ರೋಗಗಳು ಇದೆ. 

- ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಒಂದು ವರ್ಷಕ್ಕೆ 40,000 ಮಕ್ಕಳು "ಸಿ" ವಿಟಮಿನ್‌ ಕೊರತೆಯಿಂದ ಕುರುಡಾಗುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


- ಭಾರತದಲ್ಲಿ ಈಗ 40 ಲಕ್ಷ ಜನರು ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ. ಸೋಂಕಿಗೆ ಬಲಿಯಾಗಿ ಜೀವಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಅದರಲ್ಲಿ 
ಸುಮಾರು 20 ಲಕ್ಷ ಜನರು 24 ವರ್ಷ ವಯಸ್ಸಿನವರೇ ಆಗಿದ್ದಾರೆ. 


ಹುಟ್ಟುವಾಗಲೇ .1.ಳ. ಸೋಂಕಿರುವ ಮಕ್ಕಳು 30% ರಿಂದ 40% ಒಂದು ವರ್ಷದೊಳಗೆ 
ಸಾವನ್ನಪ್ಪುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. 


- ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ 10 ಮಿಲಿಯನ್‌ ಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಕ್ಷಯ ರೋಗಿಗಳು ಇದ್ದಾರೆ. 


- ಪ್ರತಿ ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬ ಕ್ಷಯ ರೋಗಿ ಸಾಯುತ್ತಿದ್ದಾನೆ. 


- ಪ್ರತಿ ಸಾವಿರ ಜನಸಂಖ್ಯೆಗೆ ನಾಲ್ಕು ಕ್ಷಯರೋಗಿಗಳು ಇದ್ದಾರೆ. 


ನಮ್ಮ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಕೆಲವೊಂದು ನೀತಿ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ರೂಪಿಸಿಕೊಂಡು ಈ ಕೆಳಕಂಡ 
ಗುರಿಗಳನ್ನು 2000 ಇಸವಿಯಿಂದ 2015 ನೇ ಇಸವಿಯೊಳಗೆ ಹಾಕಿಕೊಂಡಿದೆ. 


- ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಆರೋಗ್ಯ ; 2005 


-.. ಪೋಲಿಯೋ ನಿರ್ಮೂಲನೆ ಸರ್ಯಕ್ರಮ ೬ 2005 
- ಕುಷ್ಟ ರೋಗ | | « LS 
-... ಆನೆಕಾಲು ರೋಗ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು ತ ; - 2015 
- ಹೆಚ್‌.ಐ.ವಿ ಏಡ್ಸ್‌ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಇಲ್ಲದಂತೆ ಮಾಡುವುದು 2 


-  ಕ್ಷೆಯರೋಗ, ಮಲೇರಿಯಾ, ನೀರಿನಿಂದ ಬರುವ ರೋಗಗಳನ್ನು 


ಶೇ.50 ರಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು - x5 3040 
-  ಕುರುಡುತನವನ್ನು 0.5% ರಷ್ಟು ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು... - 2010 
- ಶಿಶುಮರಣವನ್ನು 30% (100ಕ್ಕೆ) ಕಡಿಮೆ ಮಾಡುವುದು -. 252080 


- . ಕಡಿಮೆ ತೂಕದಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟುವ ಮಕ್ಕಳನ್ನು 30% ನಿಂದ 10% ಗೆ ಕಡಿಮೆ 
ಮಾಡುವುದು ಮತ್ತು ಪೌಷ್ಟಿಕಾಂಶ ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು - 2010 
-... ಸಾರ್ವಜನಿಕರ ಆರೋಗ್ಯ ಸೌಲಭ್ಯಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಲು ಹೆಚ್ಚಿಸುವುದು 


(20% ರಿಂದ 75%) ಕ್ಕೆ | ~ 0 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಆರೋಗ್ಯದ ಲೆಕ್ಕ ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ' 

ಅಂಕಿ ಅಂಶಗಳನ್ನು ಸ್ಥಾಪಿಸುವುದು ಚಾರು 
LRN SEES 


೧.೦೧% 14 SOY, ” 


ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮಗಳು 
ಹುಟ್ಟು, ಸಾವು ಮೊದಲಾದ ಅತ್ಕಾವಶ್ಯಕ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ನೋಂದಣಿ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವುದು 


ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಶುದ್ಧನೀರು ಒದಗಿಸಿಕೊಡುವುದು 

ಜನಗಳಿಗೆ ಆರೋಗ್ಯದ ಬಗ್ಗೆ ಮಾಹಿತಿ ನೀಡುವುದು 

ಮೂತ್ರ, ರಕ್ತ, ಮಲೇರಿಯ, ಟೈಫಾಯಿಡ್‌ಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆಗೆ ಪ್ರಯೋಗಾಲಯಗಳು 
ವೈದ್ಯರು, ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರು, ದಾಯಿ ಮುಂತಾದವರಿಗೆ ತರಭೇತಿ 
ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮಲೇರಿಯಾ ನಿರ್ಮೂಲನಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕ್ಷಯರೋಗ ನಿರ್ಮೂಲನಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಅತಿಸಾರ ರೋಗ ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ | 

(ಅತಿಸಾರ ಬೇದಿಯ ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಮತ್ತು ಚಿಕಿತ್ಸೆಗಾಗಿ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ) 
ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕುಷ್ಟರೋಗ po ಉ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ಆನೆಕಾಲಿನ ರೋಗದ ನಿಯಂತ್ರಣಕ್ಕಾಗಿ ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಫೈಲೇರಿಯ ನಿವಾರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 
ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಏಡ್ಸ್‌ ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಸಂತಾನೋತ್ಪತ್ತಿ ಮತ್ತು ಮಕ್ಕಳ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 
ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕುಟುಂಬಕಲ್ಮಾಣ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಲಸಿಕಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ | | 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಪೌಷ್ಟಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮಲೇರಿಯಾ ನಿರ್ಮೂಲನಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಡೆಂಗ್ಕೂಜ್ವರ ನಿವಾರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮೆದುಳುಜ್ವರ ನಿವಾರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕಾಲಾಜಾರ್‌ ನಿವಾರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಅಂಧತ್ವ ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 


೧% 5 
| A } 2 ಸ 


-.. ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಲೈಂಗಿಕ ರೋಗಿಗಳ ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 
-. ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ನಾರುಹುಣ್ಣು ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

- ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಸಕ್ಕರೆ ಕಾಯಿಲೆ ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 

- ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಕ್ಯಾನ್ಸರ್‌ ನಿಯಂತ್ರಣಾ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 


- ರಾಷ್ಟ್ರೀಯ ಮಾನಸಿಕ ಆರೋಗ್ಯ ಕಾರ್ಯಕ್ರಮ 


ಅನೈರ್ಮಲ್ಯ ನೀರನ್ನು ಶುದ್ಧೀಕರಿಸಿ ಬಳಸುವುದು ಇಂದು 
ಅನಿವಾರ್ಯ. ರೋಗಗಳನ್ನು ತಡೆಗಟ್ಟಲು ಮತ್ತು ನೀರಿನ 
| | ಕೊರತೆಯನ್ನು ನೀಗಲು ಇದರಿಂದ ಸಾಧ್ಯ. 
ಸ್ವಚ್ಛತೆ ಕಾಪಾಡುವುದು ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರ ಜವಾಬ್ದಾರಿ. ಇಲ್ಲದಿದ್ದಲ್ಲಿ 
ಇದರ ಪರಿಣಾಮ ರೋಗಗಳಿಗೆ ಆಹ್ವಾನ. 


ಸಃ 
ಕಸವನ್ನು ಮೂಲದಲ್ಲೆ ಬೇರ್ಪಡಿಸಿ, ಕಾಂಪೋಸ್ಟ್‌ , ಮಾಡಲು 


ಮತ್ತು ಉಪಯುಕ್ತ ವಸ್ತುಗಳನ್ನು ಸಂಗ್ರಹಿಸಿ ಮರು ಬಳಕೆಗೆ ನೀಡಿ 


ಟೆ ೆ ಈ 


ಸಾರ್ವಜನಿಕ ಸಂಪತ್ತು ನಮ್ಮ ಸ್ವತ್ತು. ಅದನ್ನು ನಾಶ ಕ | 
ನಮಗೆ ನಷ್ಟ. ಅದನ್ನು ಉಳಿಸಿ ಕಾಪಾಡುವುದು ನಮ್ಮೆಲ್ಲರ 


| ತ - ಬ ತ್ರ ತೆ ಸ್ಯ ಫ್‌ 
ನ ಸಷ ಸ 
| ಆರ್‌ .ಎಲ್‌. ಎಚ್‌.ಪಿ. ದೃಷಿ ಕೋನ 51 


| ಆರ್‌. ಎಲ್‌.ಎಚ್‌.ಪಿ. ಧ 
1% ಅಚ್ಪ್ರ 


| ಸ ಕೆ ಇಳಚೆ ಪ್ರದೇಶದ ಜನರು, ಬ; 


ಶೆ 


| | ಶೋಷಣೆಗೊಳಗಾದ ಜನರಲ್ಲಿ ಚೆಳಯುತ್ತಿರ ರುವ ! ಬಡತನ ಮತ್ತು 
ರ ಇತ್ತೆ 
೯ ನ ಹಕ್ಕುಗಳ ಉಲ ಂಘನೆಯನ್ನು ಕೆ] ಘಟನೆ ಹಾಗೂ ದೃ ಒಡ 4 
| ನ 4 3 4 
ನಿರ್ಧಾ ದಿಂದ ಸಶಕ್ತ ತೆಯನ್ನು ಪಡೆದು, ಪ ಪ್ರತಿ 0 33 


ಸ್ವಾವಲಂಬಿ ಮತ್ತು ಸುಸ್ಥಿರ ಸಮಾಜ ನಿರ್ಮಿಸಲು ಕ ಕ್ರಮ 


ಕೈಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡುವುದು. 


‘ಹ ke £2 ಲ ೆ ಪ್ರ ಕಾಜ ತಾತ ತಾ ನ್ದ ಫ್‌ 
್ನ ಶೆ ೪ 1 ಬ್‌ 
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